साधना 


५५४४ 0 
शी ध्् न हु | कैम ४ ताज के 
छः न ५५ 7 री क शक 
हि है ह। न है 4 है. के 3 ७ 
( ग रु स्दअ 
का र् हब हा ना < $७ 
हि ् धन 


९ के 
#ः 






६, ५, ५, 


ा् 


न्‍ू 
03. कक 


हा । ००३ 
९ 









(28 छत: हट 
है! 226: 


्- 
५ 4 
रन 
+ 
५, 
आचक 
$ | 


6 हल यरी मील, 3. 





विद्यानन्द “विदेह' 


वे द-सै स्था न, अ ज मे र 


सर्वाधिकार सुरक्षित 
प्रथम संस्करण ; २००० 
द्वितीय संस्करण : २००० 


एक रुपया 
2.2५:25 7 


प्रकाशक ; वेद-संस्थान, श्रजमेर 
मुद्रक ॥ आदित्य मुद्रणालय, भ्रजमेर 


मेरी साधना 


मद्रचित “साधना का प्रथम संस्करण १६४५८ ई० के शभ्रभ्त 
में प्रकाशित हुआ था भौर अ्रब १६६१ के अन्त में उसका द्वितीय 
संस्करण प्रकाशित होरहा है। इस लघु ग्रन्थ ने योग-पथ के 
पथिकों की जो ठोस सेवा की है, उसपर मुझे श्रात्मसन्तोष है । 
इस ग्रन्थ से राजयोग का राजपथ प्रशस्त हुआ है। अनेक 
योगाभ्यासियों ने इसके द्वारा योगाभ्यास में सफलता प्राप्त की 
है। योगियों ने इसे योगविषयक ग्रन्थों में सर्वातिशय सरल, 
सुगम, स्पष्ट और अभ्यासगम्य बताया है। एतदर्थे मैं परम 
पावन प्रभु को भ्ात्मना धन्यवाद देता हु । 


उसकी एक एक देन प्रर स्तुति अनेकानैक । 
'चबाणी एक विंदेह की उसकी देत अनेक ॥। 


मेरी इस “साधना” में योग की जितनी मंजिल तय 
करायी गयी है, उससे भ्रागे भी श्रभी एक औौर मंजिल है, जिसका 
नाम है परम योग । इस साधना में राजयोग का सरलीकरण 
किया गया है । उसमें परम योग का सरलीक रण किया जायेगा 
और उस ग्रत्थ का नाम भी “परम योग” होगा। समय . के 
श्रभाव के कारण उसके प्रकाशन में अ्रभी काफ़ी विलम्ब होने 
की सम्भावना है। सम्भव है प्रथम सविता में तह्विषयक लेख- 
माला प्रकाशित करके तदुप रान्त उसे पुस्तकाका र कराया जाये। 


“साधना में व्यौयाम तथा प्राणायाम पर जो कुछ लिखा 
गया है, वह संक्षेप में है। श्रभ्यासियों का आग्रह था कि इन दो 


विषयों पर एक प्ृथक्‌ ग्रन्थ लिखा जाये, जिससे स्वास्थ्य और 
सौन्दयें का सम्पादन करके निर्बाधता के साथ योगमार्ग पर 
तीव्रता के साथ आगे बढ़ा जा सके। निस्सनन्‍्देह स्वास्थ्य और 
सौन्दर्य योगाभ्यास का मेरु-दण्ड है। प्रथम स्वास्थ्य शौर 
सौन्दय और फिर योगाभ्यास-योगक्षेत्र का यह स्वशणिम 
योगसृत्र है । 

स्वास्थ्य और सौन्दर्य की प्रस्थापना के लिये मैंने हाल ही 
मैं “स्वास्थ्य और सौन्दर्य नामक पुस्तक की रचना की है। 
उसमें व्यायाम तथा प्राशायाम पर भी पूर्ण प्रकांश डाला 
गया है। पद्धति अतिशय सरल है ।न केबल योगाषभ्यासी 
अ्रपि तु जन-साधारणं भी, बाल वृद्ध युवक सब, इसके श्राश्रय 
से सुस्थिर स्वास्थ्य तंथा सौन्दर्य सम्पादन कर सकते हैं । प्रश्न 
की ऐसी कृपा हो कि मनुष्य मात्र इससे स्वस्थ और सुन्दर 


होजाये । 
“साधना” का अंग्रेजी में अनुवाद किया जा चुका है।' 
साधन उपलब्ध होते ही उसे प्रकाशित कर दिया जायेगा । 


““-विद्यासन्द विदेह 
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४ १६ 
प्रावकथत 


साधना के लिये क्षेत्र अनेक और शअ्रसंख्य हैं श्रौर प्रत्येक 
क्षेत्र में मरमित साधता की श्रावश्यकता है। समस्त भूमण्डल 
पर, समग्र प्रदेशों में, मानव जाति आकुल, व्याकुल, व्यथित, 
'व्यग्र और किंकर्तव्यविमृढ़ हो रही है। वेयक्तिक, पारिवारिक, 
सामाजिक, राष्ट्रीय और अन्तर्राष्ट्रीय अनेक समस्‍यायें युगगों 
से समाधान की प्रतीक्षा में जटिल से जटिलतर होती जा रही 
हैं। तथाकथित घामिक, श्राथिक भ्रौर राष्ट्रीय ग्रुत्थियां दिन 
प्रति दिन हढ़ से दृढ़तर होती चली जा रही हैं। रहन-सहन 
की स्तरोन्नति के नाम पर मानव की जठिलतायें जटिलतर 
हो रही हैं। विज्ञान की बीभत्स सम्भावनाओ्रों ने स्वयं मानव 
के भ्रस्तित्व को ही शंकास्पद बना दिया है। नेतिक उलभकनों ने 
मानव-समाजको सर्वातिशय उलभाया हुआ है। विश्वमानव 
की मानवता का केन्द्रबिन्दु सर्वथा लुप्त हो जाने से अखण्ड 
विश्वकौटुम्ब्य का आधार ही नष्ट हो चुका है । 


प्रास्तिकतता, घामिकता, पवित्राहार, पवित्र विचार, 
शुद्धाचार, भ्रहिसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयं, सन्‍्तोष, तप, 
स्वाध्याय, प्राणीसेवा, सहानुभूति, परोपकार, ऋजुता, संयम, 
योगाभ्यास, सुदाम्पत्य [008४४७9 ] श्राज या तो श्राडम्बर के 
विषय बने हुए हैं या उपहास के। राजनीति में सत्य और 


५4 


अहिसा के प्रवेश का सुख-स्वप्न श्रभी तक स्वप्न ही बना हुआ 
है । सावभौसिकता और सर्वंसुधार की उद्घोषक सभी धार्मिक 
संस्थाश्रों में राजनीतिक संस्थाओं से भी श्रधिक छल, कपट, 
अष्टाचार, धोखा, ईर्ष्या, है ष, घातपात, हिसा और स्वार्थपरता 
व्यापे हुए हैं। सारे ही संसार में धामिक तथा राजनीतिक 
संस्थात्रों की अवस्था व्यापारात्मक हैं। दोनों ही प्रकार की 
संस्थाओ्रों में संख्यावृद्धि की होड़ तो है, किन्तु मानव में मानवता 
की स्थापना की साध कहीं नहीं है। उभय संस्थाओ्रों का लक्ष्य 
येन केन प्रकारेश धन जन का संग्रह और निहित स्वार्थों की 
सिद्धि-मात्र है, यद्यपि बाहर से राजनीतिक संस्थायें अपनी 
श्राद्शवादिताओ्ं [06००४०४]) का तथा धामिक संस्थायें 
अपने-अपने सिद्धान्तों और मन्‍्तव्यों का ढिढोरा पीटती 
रहती हैं । 


सब श्रोर स्वर्ग नरक में परिणत हो चुके हैं। नरकों को 
पुनः स्वर्ग में परिणत करने के लिये साधकों के निर्माण की 
आवश्यकता है, ऐसे साधनाशील साधकों की, जो आ्रात्मबोध 
से प्रबुद्ध और आत्मोत्सर्ग की भावना से श्रोतप्रोत हों । स्वस्थ, 
सिद्ध, समाहित साधकों के भ्रतिरिक्त अन्य किसी से इस साध 
की सिद्धि नितान्त अ्रसम्भव है। 


आात्मबोध और प्रात्मोत्सर्ग का प्रयोग यहां जान बृक 
कर किया गया है। जहां श्रात्मबोध नहीं है, वहां आत्मोत्सगं 
हो ही नहीं सकता। और आआरात्मोत्सग के बिना विश्व का 
स्वर्गोपम नवनिर्माण प्रत्यक्षतः अ्रशक्‍्य और अ्रसम्भव है। 
जिसे आत्मबोध नहीं, जिसने भ्रात्म-स्थिति वा श्ात्म-प्रवस्थिति 


र्‌ 


का सम्पादन नहीं किया, जिसने अपने शअ्रापको नहीं पहुंचाना, 
जिसकी अपने आप में स्थिति नहीं हैं, उसके सब कार्य श्रयुक्त 
सिद्ध होंगे। आत्म-भ्रवस्थित होकर जिसने प्राणी-मात्र में 
आत्मा का दर्शन नहीं किया है, वह प्राणी-मात्र की वास्तविक 
सेवा कर ही नहीं सकता। आ्रात्मज्ञ ही सबमें सर्वेव्यापक ब्रह्म 
का साक्षात्कार करेगा। आभ्ात्मप्रबुद्ध ही समस्त समस्याओं को 
उनके वास्तविक स्वरूप में समझ सकेगा। अत्मस्थ ही सब 
उलभनों को सुलभा सकेगा। श्रात्मवित्‌ ही सर्वथा श्रतायास 
गौर निरलेप रहकर शाात्मोत्सर्ग कर सकेगा । 


आत्मसाधता अन्य सब साधनाओं का मूलाधार है। 
आत्मसाधना-सम्पन्न साधक ही प्रत्येक क्षेत्र में निरन्तर सत्य, 
शिव और सुन्दर की सफल साधना कर सकेंगे। वे ही समस्त 
उलभनों को सुलभाकर, सब दुरितों को हटाकर, भू पर 
आत्म-राज्य की स्थापना करके, समस्त भूमण्डल पर उस 
स्वरिणम स्वर्ग का निर्माण कर सकेंगे, जिसक्रे लिये त्रस्त मानव 
के नेत्र अधीर हो रहे हैं, जिसके लिये विकल मानवता का 
मानस आकुल हो रहा है। 


: २: 
ससयपालनत 


साधना सम्बन्धी श्रभ्यास व व्यवस्था में ततिक भी अना- 
वश्यक विलम्ब न किया जाना चाहिये,। समय कभी किसी को 
प्रतीक्षा नहीं करता है। जो समय की उपेक्षा करता है, बह 
स्वयं, संसार में सदा उपेक्षित रहता है। जो समय का मुल्य 
समभकर एक क्षण भी वृथा नहीं खोते, वे साधना के उत्ट्ृष्ट 
सोपान पर चढ़ते हुए चरम लक्ष्य को प्राप्त करते हैं और 
जीवन के प्रत्येक क्षेत्र में सिद्धि, साफल्य और विजय 
सम्पादन करते हैं।. 

समयपालन साधना का मेरुदण्ड है। समयपालन के 
अभ्यास के बिना साधना का श्रन्य कोई अभ्यास चल ही 
नहीं सकता । 


समयपालन साधतावृक्ष का मूल है। जिस प्रकार बिना 
मूल के वृक्ष की न स्थिति रह सकती है, न वह हरा-भरा रह 
सकता है, न उस पर फल ही लगते हैं, उसी प्रकार समयपालन 
के सदभ्यास के बिना साधनावृक्ष न पकृवित हो पाता है, न 
फलप्रद होता है । 


समयपालन के झ्राधार पर ही साधना की वह भित्तियां 
खड़ी की जा सकेगी, जिन पर समुदात्त जीवन का सुविशाल 
भवन निर्माण किया जाना है। 


है. 


अपने दैनिक जीवन के चौबीसों घण्टों का, मिनिट्श: नहीं, 
सैकिण्डश: नहीं, निमेषशः समय-विभाग बनाइये और उसे 
निष्ठापुर्वक कठोरता के साथ कार्यान्वित कीजिये। श्राकस्मिक 
कार्यों के लिये आपके देनिक समयविभाग तथा कार्यक्रम में 
परिवर्तत का होना स्वाभाविक है। किन्तु वह परिवतंन 
आंवश्यकतानुसार ही होना चाहिये । 


प्रत्येक साधक का देनिक कार्यक्रम तथा समयविभाग 
उसकी अपनी अवस्था, स्थिति तथा परिस्थितियों के अनुसार 
निर्धारित होगा । सामान्यतः निम्न पुरोगम अ्रतिशय वैज्ञानिक 
तथा उपयोगी है:--- 


(१) रात्रि १० से प्रात: ४ बजे तक शयन । 
(२) प्रातः ४ से ५ बजे तक ध्यान । 
(३) प्रात: ५ से ८ बजे तक शौच, स्नान, भ्रमण, नित्यकमे, 


व्यायाम, प्राणायाम, स्वाध्याय, समाचारपत्रावलोकन, 
प्रातराश । 


(४) प्रातः ८ से साय॑ ६ बजे तक व्यापार, व्यवसाय, 
भोजन, विश्राम, अध्ययन, खेल झ्रादि । 


(५) साथ ६ से रात्रि & बजे तक शौच, स्नान, ध्यान, 
भोजन, विहार, मिलना-जुलना । 


(६) रात्रि '€ से ६-४० बजे तक पारिवारिक सत्सद्ध, 
जिसमें सम्मिलित ध्यान, जाप, प्रार्थना, गान, पाठ, 
कथा, स्वाध्याय व शान्तिपाठ हो । 


(७) रात्रि ६-४० से १०, बजे तक व्यक्तिशः आत्मचिन्तन, 
शयन । 


समयपालन के मार्ग में ५ बाधायें हैं, जिन पर विजय 
पाने से समय का पालन सरल हो जाता है। 


प्रथम बाधा है जल्पि [ग़प-शप, बकवास, वाचालता |। 
बातें करने के लिये बातें न कीजिये। श्रावश्यकता होने पर 
ही बातचीत कीजिये श्र आ्रावश्यक बातें ही कीजिये। 
आवश्यक बातें हो चुकने पर भ्रविलम्ब विदा लीजिये । 


दूसरी बाधा है श्रवावश्यक भेंठें [मुलाक़ातें]। केवल 
मिलने के लिये किसी के पास न जाइये । इससे जहां श्राप 
अपना समय नष्ट करते हैं, वहां दूसरों का भी करते हैं। 
आवश्यक कार्य के लिये ही मिलने जाइये, पूर्व निश्चित समय 
पर ही मिलने जाइये और श्रावश्यकता से अधिक समेय 
न लगाइये । 


तीसरी बाधा है प्रमाद । प्रमाद को अपने पास न फटकते 
दीजिये। प्रमादी समयित और नियमित रहने में भ्पने को 
सदा असमर्थ पाता है। अवसर और अ्रवकाश उपलब्ध होने 
पर भी प्रमादी यथासमय और यथाक्रम कुछ भी नहीं कर 
पाता है। साधक को प्रमाद से सदा सव्वंदा मुक्त रहना 
चाहिये । 


चौथी बाधा है पर्यटन। निरुदेद्य इधर उधर घूमना 
फिरना बहुत बुरी बात हैं। प्रत्यक्षतः ऐसा करने से समय की 
बहुत हानि होती है। 

पांचवीं बाधा है संकोच । ध्यान का समय है । उसी समय 
कोई मित्र मिलने चले श्राते हैं। आप संकोचवद उनके साथ 
बातचीत कर रहे हैं और ध्यान के सभय का अतिक्रमण हो 


श 


रहा है। आप शालीन दाब्दों में उन्हें सूचित कर दीजिये कि 
यह आपके ध्यान का समय है। शयन के समय आपके मित्र 
आकर आपसे वार्तालाप करने लगते हैं। श्राप हैं कि संकोच 
के कारण न चाहते हुए भी अ्रपने शयन के समय का भ्रतिक्रमण 
कर रहे हैं। ऐसा कदापि तन कीजिये। अपने मित्र से निवेदन 
कीजिये, “महाशय॑, क्षमा करें, यह मेरे झयन का समय है। 
आपके मित्र प्रसन्नता के साथ विदा हो जायेंगे । 


जब तक समयपालन का श्रभ्यास पक्‍का न हो जाये, तब 
तक शयन से पूर्व नित्य विचारकर देखिये कि आपने झ्राज 
जलिप, भेंठ, प्रमाद, पर्यटल और संकोच के कारण समय-भंग 
तो नहीं किया है। यदि किया है तो उसके लिये परचात्ताप 
कीजिये और भविष्य में ऐसा न करने का संकल्प कीजिये । 


हायन से पूर्व नित्य देनिकीय [डायरी] लिखिये और 
प्रति दिन समयपालन के विषय में श्रद्धित कीजिये-- 


“सब कार्य यथासमय, यथाक्रम और पूर्व निश्चित पुरोगम के 
अंनुसार किये गये ।” 


यदि समयपालन में शिथिलता हुईं है तो लिखिये-- 
“भ्रमुक अमुक कारणों से इतना इतना समय व्यर्थ गया । शोक 
ओर लज्जा की बात है। श्रब ऐसा कदापि न करू गा ।” 


समय का पालन जब आपका स्वभाव बन जाये, तब 
आप विश्वास कर सकते हैं कि श्रापके लिये साधना का मार्ग 
सर्वेथा प्रशस्त हो गया है। 


है दे; 
साध्य, साधना शोर साधन 


साध्य और साधना का श्रनिवाय सम्बन्ध है। साध्य की 
सिद्धि के लिये ही साधना की जाती है। जहां साध्य नहीं 
होता, वहां साधना नहीं होती। न साध्य के बिना साधना 
होती है, न साधना के बिना साध्य की सिद्धि होती हैं। साध्य 
को दृष्टि में रखकर ही साधना का मार्ग प्रशस्त होता है। 
साध्य के अनुरूप ही साधना होती है और साधना के अनुसार 
ही साधन होते हैं। साध्य की सिद्धि के लिये साधनों का 
उपयोग करते हुए जो साधना करता है वह साधक है। - 

साध्य कया है ? 


मनुष्य कहता है, “मेरा साध्य धन है, मैं धन की साधना 
करता हूं, मैं धत का साधक हूं, व्यापार व्यवसाय या नौकरी 
मेरे साध्य का साधन है।” जब पूछा जाता है, “घन 
किस लिये ?” तो वह कहता है, “मेरे और मेरे परिवार के 
सुख के लिये ।” साध्य साधन बन गया। यदि धन से दुःख 
मिलता है, तो मनुष्य धन को त्याग देता है। धन के बिता : 
सुखी रह सकता है तो वह धन नहीं चाहता। घन साध्य 
नहीं है, साध्य तो सुख है। _ 


धन, राज्य, मान, पद, प्रतिष्ठा, भवन, यान, विज्ञान 
[$००॥००], यौवन, पति, कलत्र, मित्र श्रादि का सम्पादन और 
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उपभोग प्रत्येक व्यक्ति सुख के लिये ही करता है । 


सुख क्या है ? 
.. सुख >& सु + ख +"-सु + इन्द्रिय ८ शोभतन स्वस्थ 
इन्द्रियसमृह * शोभन स्वस्थ शरीर। सुख नाम शरीर की 
स्वस्थता और सुविधा का है । सब जो शरीर की स्वस्थता और 
सुविधा से सम्बन्ध रखता है, सुख है। उपयु क्‍्त सब घस्तुयें 
सुखसाधन हैं, सुख नहीं । 


समय आता है, जब मनुष्य इन सब सुख-साधनों से ऊब 
जाता है श्र कहने लगता है, “इन सुखसाधनों से सुख तो 
मिला, पर शान्ति नहीं मिली ।” शान्ति प्राप्त करने के लिए 
वह अब सब सुखसाधनों से उपराम [7०४०] होना चाहता 
है । साध्य परिवर्तित होगया । वह केवल सुख नहीं चाहता, 
शान्ति भी चाहता है। सुख के साथ शान्ति भी चाहिये। 


शान्ति कया है ? 

मन को स्वस्थता, सुस्थिरता श्रथवा प्रसन्तता का नाम 
शान्ति है। 
. सुख का सम्बन्ध शरीर से है और शान्ति का सम्बन्ध 
मन से है। शरीर के सुख और मन की शान्ति का परस्पर ; 
अटूट सम्बन्ध है। शरीर की अस्वस्थता से मन अशान्त हो 
जाता है ओर मन की अशान्ति से शरीर श्रस्वस्थ । शरीर की 
स्वस्थता अ्स्वस्थता का मन को अवस्था पर प्रभाव पड़ता है 
गौर मन की शान्ति अशान्ति का दरीर के स्वास्थ्य पर 
प्रभाव पड़ता है। साध्य न केवल सुख है, न केवल शान्ति। 
साध्य है सुख और इनन्ति | 


शरीर से सुखी और मन से शान्त रहने पर भी मनुष्य 
एक न्यूनता सी अथवा एक शअ्रभाव सा अनुभव करता है। 
शरीर और मन दोनों ही भौतिक हैं। भौतिक होने के कारण 
शरीर और मन परिणामी हैं। परिणामी. की स्थिति और 
अवस्था में निर्बाघता और सततता नहीं हो सकती । सब 
सुनियमों का पालन करते और सब प्रकार की सावधानी 
वर्तते रहने पर भी घटनाचक्रों, प्राकृत कारणों तथा ऋत्वभि- 
न्धानों से शरीर के सुख और मन की शान्ति में व्यवधान 
ग्राते रहना अ्रवत्यम्भावी है। श्रायु, भ्रवस्था, साधन, देश 
झौर काल के परिवतनों से शरीर और मन पर सु और कु, 
बुरा और भला, अनुकूल श्रौर प्रतिकूल, प्रभाव पड़ता ही 
है और तदनुसार शारीरिक व मानसिक परिणाम भी होते 
ही हैं। सुख श्रोर दुःख के चक्र में चक्राते चक्राते, शान्ति 
और गअज्यान्ति के भूले में भूलते भूलते, सु और कु के 
परिणामों में अ्रदलते बदलते, मनुष्य छटपटाने लगता है एक 
ऐसी अवस्था के लिये, जो सु कु, सुख दुःख, शान्ति श्रशान्ति, 
परिणाम परिवतेन, हुँ विषाद आदि द्न्दों से रहित श्नौर 
ऊपर हो, जिसमें निर्बाधता हो, जो सतत हो । 


उस द्वन्द्दातीत निर्बाध सतत अ्रवस्था का नाम है आनन्द । 
आनन्द का सम्बन्ध श्रात्मा से है। जिस प्रकार सुख शरीर 
का विषय है, शान्ति मन का विषय है, उसी प्रकार आनन्द 
आत्मा का विषय है। जिस प्रकार शरीर की नीरोगता और 
. स्वस्थता से सुख की प्राप्ति होती है, मन के निश्चिन्त चिन्ता- 
रहित होने से शान्ति की उपलब्धि होती है, वैसे ही जब 
झात्मा अनासक्त, निलेंप, स्व-रूप में भ्रवस्थित, सम श्ौर 
समाहित होकर आननन्‍्दस्वरूप भ्रानन्‍्दघन «ब्रह्म में स्थित होता 
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है, तब उसे निर्बाध सतत श्रानन्द की सिद्धि होती है। 
प्रानन्‍्द की सिद्धि होने पर मनुष्य श्राप्ककाम सततानन्‍्दी हो 
जाता है। फिर शरीर और मन को परिणामी श्रवस्थायें 
उसकी .निर्बाध सतत समावस्था में कभी कोई व्यवधान 
उपस्थित नहीं कर पातीं। इस आानन्दावस्था में आ्रात्मा 
जीवनमुक्त विदेह रहता है श्रोर इस आानन्दावस्था में ही देह 
त्यागने पर आत्मा पुनः देह को प्राप्त नहीं होता है । 


सुख और शान्ति, शारीरिक और मानसिक स्वस्ति, 
आ्रानन्दावस्था की प्राप्ति में अतिशय सहायक हैं। भ्रतः सुख 
और शान्ति उपेक्षणीय नहीं है, भ्रपेक्षणीय हैं। सुख भौर शान्ति 
अथवा शारीरिक व मानसिक स्वस्ति की स्थापना के बिना 
आनन्दावस्था की प्रस्थापना सर्वेथा भ्रसम्भव नहीं तो ढुःसाध्य 
अवश्य है । शरीर व मन'की स्वस्ति से ही भ्रात्मा की 
स्वस्ति का सम्पादन होता है। शरीर, मन, आत्मा-तीनों ही 


की स्वस्ति साध्य है । 


जब तक आत्म-अवस्थिति [आ्रानन्दावस्था] का परिपाक 
. नहीं होता, तब तक शरीर और मन की अवस्था का आत्मा 
पर प्रभाव होता है और आत्मा शरीर व मन की अवस्था के 
अनुसार सुख दुःख भ्रौर शान्ति श्रशान्ति का अनुभव करता 
है। जब शआ्रात्मा की स्वरूप में अवस्थिति श्रोर ब्रह्म में 
समाहिति परिपक्व हो जाती है, तब वह त्रिंगुणात्मक शरीर 
व मन के सु कु प्रभावों से सर्वथा अ्रलिप्त हुआ आ्ानन्द में 
स्थित रहता है । 


अन्तिम अथवा परम साध्य प्रात्म-अवस्थिति द्वारा 
आनन्दावस्था की क्षाप्ति है। सुख व शान्ति, श्रथवा शरीर 


. 
ह 
ह 


व मन की स्वस्ति ग्रात्म-अवस्थिति की प्राप्ति के लिये 
अनिवार्य साधन हैं । शरीर के लिये सुख साध्य है, मन के 
लिये शान्ति साध्य है, आ्रात्मा के लिये झानन्द साध्य है। 
शरीर और मन क्योंकि श्रात्मा के करण हैं, सुख व शान्ति 
अथवा शरीर व मन की स्वस्ति भी साधनकोटि में श्रा जाते 
हैं। चरम साध्य तो आआात्मा का आनन्द ही है। | 


११. 


४ 
जीवनमुक्त 


आत्म-अ्रवस्थेति की सिद्धि होने पर सद्यः आत्म- 
साक्षात्कार होता है, स्व-रूप का दर्शन होता है। स्व-रूप के 
दशेन होने पर आत्म-प्रवस्थिति की स्थिति भ्रचल, अ्विचल, 
झडिग, सतत श्रोर स्थिर हो जाती है। | 


आत्म-अवस्थिति के सिद्ध होते ही ब्रह्म का साक्षात्कार 
होता है और आत्म-अ्रवस्थिति के स्थिर हो जाने पर ब्रह्म 
का व्यवधानरहित अश्रनवरत-साक्षात्कार रहने लगता है। 
आत्म-अवस्थिति और ब्रह्म-साक्षात्कार की स्थिरता निष्पन्त 
होने पर स्थिर आनन्दावस्था की सिद्धि होती है। 


. आत्मन्यवस्थिति, ब्रह्म-साक्षात्तार और ग्रानन्द की" 
स्थिरता निष्पन्न होने पर श्रात्मा स्व दन्दों से स्वथा मुक्त 
और समस्त आवरणों से नितान्त अनावृत होजाता है। 
इसी अवस्था का नाम जीवनमुक्त-अवस्था है। वेदेहावस्था 
भी इसी का नाम है । | 


जीवनमुक्त अ्रवस्था में भ्रान्ति भय और भोग की तांनों 
पाशें छिल्न-भिन्‍न हो जाती हैं, हृदय की सम्पूर्ण प्रन्थियां खुल 
जाती हैं, मन के संब संशय दूर हो जाते हैं, बुद्धि की चज््चलता : 
समाप्त हो जाती है, आधियां व्याधियां उपाधियां विलीन हो 
जाती हैं, चिन्ता क्लेश निमू ल हो जाते हैं, कर्मफलसंस्कारजन्य 
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वासनायें तिरोहित होजाती हैं, विषय भोग दूर भाग जाते हैं, 
देहस्थ प्रकृति के तीनों गुग तम रज सत्‌ दिव्यता से 
सञ्चारित हो जाते हैं, जागृति स्वप्न सुषुप्ति तीनों अवस्थाश्रों 
में तुर्यास्थता रहती है, काम क्रोध लोभ मोह शअहंकार पांचों 
विकार विनष्ट हो जाते हैं, अविद्या अ्ज्ञान श्रासक्ति लेप लुप्त 
हो जाते हैं । 


जीवनमुक्त अवस्था में ही प्रत्येक कार्य दिव्यता के साथ 
सम्पादन किया जाता है। जीवनमुकत के प्रत्येक कार्य और. 
उसकी प्रत्येक चेष्टा में दिव्यता सन्निहित होती है। जीवन-: 
मुक्त के विचार दिव्य विचार होतें हैं। जीवनमुक्त की दृष्टि 
दिव्य दृष्टि होती है। जीवन मुक्त के वचन दिव्य वचन होते . 
हैं। जीवनमुक्त की भावनायें दिव्य भावनायें होती हैं। 
जीवनमुक्त के संकल्प दिव्य संकल्प होते हैं। जीवनमुक्त के 
कम दिव्य कम होते हैं। जीवनमुक्त का जीवन दिव्य जीवन . 
होता है। जीवनमुक्त संसार को दिव्य संसार बना देता है । 


जीवनसमुक्त सदा तुर्यावसथा [आत्मजागरण, आत्म- 
प्रकाश] में विचरता है। जीवनमुक्त का जागरण दिव्य 
जागरण होता है। जीवनमुक्त के स्वप्न दिव्य स्वप्न होते हैं।. 
जीवनमुक्त की सुषुप्ति दिव्य समाधि होती है। जीवनमुक्त : 
सब कुछ करता हुआ आनन्द के सागर में तेरता रहता है। 


_ जीवनमुक्त यथेच्छ देहसहित रहता है और स्वेच्छा से 


देह को त्यागकर शाश्वत विदेहानन्द के आनन्द में रमण', 
करता है। द 
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प्र! 
खक्ष्यं 


साधना का लक्ष्य है आ्ात्म-पूर्णता [$०-9०/००४०7॥] के 
द्वारा सर्व-पूर्णांता विर्व-पूरणांता [एणं-9०7००४०॥] । आ्रात्मपूर्णता 
के बिना विश्व-पूर्णाता अथवा सर्वेपूर्णाता का सम्पादन नहीं 
हो सकता, कदापि नहीं हो सकता, हो ही नहीं सकता । 


आत्मपूर्णता सिद्ध कर लेने पर साधक को आ्रात्मार्थ 
[अपने लिये] कुछ करना शेष नहीं रहता। इसीलिये 
श्रात्मपर्णातासिद्ध साधक को आप्तकाम, आप्तपुरुष अ्रथवा 
सिद्धपुरुष कहते हैं। ऐसा पूर्ण पुरुष श्रात्मना शात्मतुष्ट 
रहता है, ब्रह्मस्थ हुआ स्वतन्त्र ब्रह्म के ब्रह्माण्ड में विचरता 
है, प्राणवत्‌ श्रतायास दिव्यताओं का सजञ्चार करता रहता 
है, अपानवत्‌ सहजतया विश्व का शोधन करता रहता है 
सूर्यवत्‌ श्रपने श्रावृत पर स्थित रहता हुआ विश्व में प्रकाशता 
रहता है, मेघवत्‌ निर्लेंपष रह कर स्वतः आनन्द की वृष्टि 
क्ररता हुआ जगत को सींचता रहता है, ग्राकाशवत्‌ निस्पृह 
रहकर प्राणीमात्र को अनुप्रारितत करता रहता है । 


पूर्णो व्यक्तित्व ही संसार में पूर्णता का सम्पादन करते 
हैं। जो व्यक्ति संसार की समस्त श्रपूर्णंताओ्रों को पूर्णता में 
परिणत करना चाहते हैं, उनके लिये यह अनिवाय है कि वे 
आ्रत्मपुरणंता का सस्तादत कर, अपने जीवनों में पूर्णता लायें, 
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अपने जीवनों को पूर्ण बनायें | पूर्ण से ही सम्पूर्ण की पूर्णृता 
का सम्पादन होता है। अपूर्ण से श्रपू्णता का विस्तार होता 
है। भ्रपूर्ण पुरुषों द्वारा विदव को पूर्ण बनाने का प्रयत्न किया 
जा रहा है, इसीलिये संसार दिनों-दिन श्रपूर्ण से अ्रपूर्णतर 
होता चला जा रहा है। जब पूर्णो पुरुष उपलब्ध होंगे, जब 
साधक साधना द्वारा पूर्ण बतकर विश्व की सुपूति में लगेंगे, 
तब ही विदृव अ्रपूर्णता से पूर्णता की ओर प्रगमन करेगा। 
ओर जब साधनाक्रम से वंशानुवंश पूर्ण पुरुषों की परम्परा 
प्रस्थापित होगी, तब यह जगत्‌ श्रपूर्ण से पूर्ण, पूर्रंतर और 
पररणोतम होता चला जायेगा । 

क्या पूर्ण पुरुष पराथथे कर्म करते हैं? परार्थ कर्म, 
परसेवा झ्थवा परोपकार शब्द केवल व्यवहार के लिये ही 
प्रयुक्त होते हैं। वास्तव में परार्थ कर्म न कभी कहीं होता 
है, न हो सकता है। प्रत्येक कम, प्रत्येक चेष्टा, स्वार्थे- 
आात्मार्थे ही है । अपने लिये जो कम किये जाते हैं वे तो 
स्वार्थ [आत्मार्थे] कम हैं ही, अपनों के लिये जो कर्म किये 
जाते हैं वे भी तो स्वांथ [ग्रात्माथ] ही हैं। स्वार्थ कम का 
प्र है स्व-श्र्थ कर्म और रवों [अपनों] के लिये कम। 
प्रत्येक प्राणी का सेवाकार्य भ्रपने या अपनों तक ही सीमित 
होता है। जहां-जहां और जिन-जिन में प्राणी की स्वकीयता 
होती है, वहीं-वहीं और उन्हीं-उन्‍्हीं तक उसकी सेवा सीमित - 
होती है। प्रत्येक “मैं, मेरे मित्र, मेरे परिवार, मेरे समाज, 
मेरे राष्ट्र और मेरे संसार की ही सेवा करती या करता है। 
प्रत्येक “मैं” स्व की हितसाधना में रत है। 


पूर्णों पुरुष का 'मैं' सम्पूर्ण समष्टि में व्याप जाता है। 
पूणंता में परता रहती ही नहीं है। फु्णंता सम्पूर्ण कौ 
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अपनालेती है। पूर्ण के लिये सब अपने ही हो जाते हैं। 
पूर्ण के लिये यह एक संसार [भूलोक] ही नहीं, अभ्रखिल 
ब्रह्माण्ठ अपना हो जाता है। अ्रतः पूर्णों व्यक्ति की पूर्णाता 
समष्टि की परिपूर्णता की सतत साधना का साधन बन 
जाती है। किन्तु पूर्ण की यह सतत साधना होती है सर्वथा 
अनासक्त । पूर्ण पुरुष की पूर्णता सर्वपूर्णतासम्पादनाथ्थ 
बन्धनराहित्य के साथ उसी प्रकार क्रियमाण रहती है, .जिस 
प्रकार सुगन्धिपूर्णं पृष्ष से सुगन्धि सब ओर भ्रनायास॒ ही 
: प्रस्फुटित होती रहती है और सूर्य से जिस प्रकार उसको. 
रश्मियां स्वतः ही सब ओर प्रखरित होती हैं। . 
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४ है? 
दरोर-व्यवस्था 


साधना प्रारम्भ करने से पूंव॑ँ साधक को अपनी जीवन- 
व्यवस्था पर एक दृष्टि डालना आत्मसाधना के लिये 
उपादेय होगा । 

मानव शरीर संसार की उन रहस्यमय समस्याशञ्रों में 
से एक समस्या है, जिनका पूर्ण परिचय अ्रथवा पूर्ण समाधान 
वेज्ञानिक अभी तक नहीं कर पाये हैं और मानव-बुद्धि जिनकी 
पूरी तरह खोज कर पाने में श्रभमी तक भ्रसमर्थ रही है। तो 
भी तत्सम्बन्धी कुछ सामान्य तथ्य ऐसे हैं, जिन्हें निश्चित रूप 
से जाना जा चुका है । 

कोशहृष्टि से शरीर में छः कोश हैं-- 

(१) अन्नमय कोश, जिसे दूसरे ढब्दों में स्थुल-शरीर- 
संस्थान कह सकते हैं । 

(२) प्राशमय कोश । 

(३) ज्ञानमय कोश [बुद्धि]। . 

(४) मनोमय कोश [मन] । 

(५) विज्ञानमय कोश [चित्त]। 

(६) ज्योतिमेय कोश । [हृदयाकाश का वह कोश, जहां 
श्रात्मा निवास करता है। इसे श्रात्म-अधिष्ठान भी कहते हैं ।] 
इन्हें ऋ० २-१३-१० के अनुसार 'षड्‌ विस्तिर' अ्रथवा छः 
विस्तार कहते हैं । हि 


श्प, 


अ्न्नमय कोश में पांच ज्ञानेन्द्रियां हैं, जिनमें से प्रत्येक 
का एक-एक ज्ञान [विषय] है। (१) नेत्र का ज्ञान [विषय] 
दर्शन है, (२) श्रोत्र का श्रवण है, (३) नासिका का वास अ्रथवा 
गन्ध है, (४) जिह्ला का रस अ्रथवा स्वाद है, (५) त्वचा का स्पशे 
है। इन पांच विषयों को ऋ० २-१३-१० के अनुसार 'पतञ्च 
संहृश' कहते हैं । 


श्रच्नमय कोश में ही कर्मेन्द्रियां हैं। (१) मुख, जिसका 
कर्म है खाना-पीना-बोलना, (२) हस्त [हाथ], जिसका 
कम है तोलना जोड़ना फोड़ना उठाना बनाना. फेंकना रखना 
इत्यादि, (३) उपस्थ [पुरुष-देह में| वा जननेन्द्रिय [ख्री 
देह में] जिसका कम है मेथुन और मूत्रत्याग, (४) गुदा, 
जिसका कर्म हैं मलत्याग, (५) पाद, जिसका कम है गमन 
घावत नयन क्रमरा । । 


कमंज्ञानेन्द्रियों के अतिरिक्त शिर, वक्ष, फेफड़े, हृदय, 
आ्रांत, नितम्ब आदि शेष जितने अ्रवयव हैं, वे सब ' अन्नमय 
कोश के ही भ्रज्भ हैं । 


यद्यपि मूल तत्त्व, जिससे सम्पूर्णो ब्रह्माण्ट की रचना हुई 
है, एक है, जिसे कोई परमाणु या प्रकृति कहते हैं, तो कोई 
शक्ति [37089] या अणु कहते हैं, किन्तु स्थूलत्व के परिमाण 
से यह मूल-तत्त्व सृष्टि-अवस्था में पञच-तत्त्व के रूप में परिणत 
हो जाता है, जिन्हें आकाश, भ्रग्नि, वायु, जल और. प्रथिवी 
कहते ' हैं। प्रत्येक शरीर में झ्राकाश (भ्रवकाश) है और 
आकाश में ही प्रत्येक हरीर स्थित है। भ्रग्नि मुख्यतया जाठर 
के रूप में स्थित होकर समस्त शरीर में व्यापा रहता है। 
प्राणापान वायु का, प्रतिनिधित्व करते हैं। शरीर में जो रस 


श्र 


है, वह सब जल का ही रूपान्तर है। शेष समस्त भाग शरीर 
में भूमि का है, जो भोजन के द्वारा सम्पादित होता है । 


लोकद्ृष्टि से प्रत्येक मानव-शरीर में तीन लोक हैं और 
प्रत्येक लोक में सात विकास-साधन हैं । 


(१) शिर से ग्रीवा तक का भाग दो है, जिसमें विचार- 
शक्ति [बुद्धि], दर्शनशक्ति, श्रवरणशक्ति, श्वसनशक्ति, ध्राणशक्ति, 
भाषण शक्ति तथा आस्वादनदाक्ति विकाससाधन हैं । 


(२) भ्रीवा से नाभि तक का भाग श्रन्तरिक्ष लोक है 
जिसमें ' कतृ त्वशक्ति [हाथ], हृदयस्थ संकल्पश्षक्ति, चेतना- 
शक्ति [चित्त] श्रद्धां, निर्भपेता, साहस तथा उदरस्थ पाचन- 
शक्ति [जाढठर] विकाससाधन हैं । क्‍ 


(३) वाभि से श्रापाद पृथिवी लोक है, जिसमें वीयेरक्षण, 
मलत्याग, मूत्रत्याग, गमन, धावन, वहन तथा सहन विकास- 
साधन हैं । 
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;$ ७: 
कफोशों का श्रन्तगंठन 


(१) अज्लमय कोश, (२) प्राशमय कोश, (३) ज्ञानमय 

कोश, (४) मनोमय कोश, (५) विज्ञानमय कोश तथा (६) 
ज्योतिमंय कोश का उल्लेख क्रमश: (१) शरीर, (२) प्राण, 
(३) मस्तिष्क, (४) मन, (५) चित्त और (६) आत्मा के नामों 
से किया जायेगा । 
, यद्यपि इन छःञ्नों की अपनी-प्रपनी पृथक सत्ता है, किन्तु 
ये सब .एक-दूसरे से ऐसे श्रन्तर्गठित [770श४०४०7] हैं कि ये 
प्रति क्षण एक-दूसरे पर अनवरत अपना प्रभाव डालते औौर 
परस्पर परिणाम समुत्पन्न करते रहते हैं । 


आत्मा का अधिष्ठान हृदयाकाश है। जिस प्रकार सूर्य 
झाकाश में स्थित हुआ अपनी रशि्मियों से सम्पूर्ण सौर-मण्डल 
को प्रेरित और प्रभावित करता है, उसी प्रकार आत्मा 
शरीर के मध्य हृदयाकाश में स्थित हुआ अपनी रश्मियों से 
शेष पांचों को प्रेरित व प्रभावित करता रहता है । 


प्राण श्वॉस-प्रश्वास के रूप में आता जाता हुआ, शरीर 
के करा-कण को अनुप्रारितत करता हुआ, शेष पांचों को 
अनुवेदत तथा संवेदन प्राप्त कराता रहता है। 
, मन हृत्प्रतिष्ठ [हृदय में स्थित] है। वह एक ओर चित्त 
और प्रात्मा को सूचूना प्रंषित करता है और दूसरी ओर 
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बुद्धि, प्राण व दरीर को श्ञनुप्र रित करता है । 


चित्त भी हृदय में स्थित है। वह शरीर, बुद्धि, मन 
और प्राण से प्राप्त संवेदनों को आत्मा तक पहुंचाता है और 
ग्रात्मा से प्राप्त आदेशों को इन चारों तक पहुंचाता है । 


हृदयाकाश में स्थित श्रात्मकोश के चारों श्रोर चित्त 
की परिधि है। चित्त के चारों श्रोर मन की परिधि है। 
मस्तिष्क में बुद्धि स्थित है, जो ज्ञानतन्तुओ्ों के द्वारा मन से 
प्रेरित होती है। प्राण समस्त दरीर में व्यापा हुआ त्वचन 
[स्पर्शन] द्वारा अश्रनुवेदन और संवेदन करता है। शरीर की 
सम्पूर्ण चेष्टायें प्राण से प्रेरित होती हैं । 


मोहन की जंघा में चींटी ने काटा। काठने की सूचना 
त्वचा ने मस्तिष्क [बुद्धिसंस्थान | को, मस्तिष्क ने मन को, 
- मन ने चित्त को और चित्त ने आत्मा को दी। आत्मा ने 
सद्यः झ्रादेश दिया कि दुर्घटना का निरीक्षण व निराकरण 
किया जाये । यह आ्रादेश प्रथम चित्त को, चित्त से मन को, 
मन से मस्तिष्क को और मस्तिष्क से नेत्र व हस्त को 
पहुंचा । नेत्र ने झट निरीक्षण किया और हस्त ने चींटी को 
पकड़ कर अलग कर दिया । 


| 


। । 
कार्य विभाजन की दृष्टि से प्रत्येक कोश का अपना- 
अपना एक पृथक कार्य है, फिर भी वे सब भअन्तगेंठित हुये 
प्रत्येक कार्य में सबके सब प्रति क्षण अपना अपना योगदान 
सदा सर्वेदा एक साथ करते रहते हैं। किन्तु अभ्यास को 
शिक्षा के लिये हमें एक-एक कोश अलग अलग लैना 
. पड़ेगा। 
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६ छू; 
ग्र्रंमघ कोष-शरोर 


दरीर समस्त साधनाओश्रों का आदि साधन है। 
सब प्रकार के धर्मानुष्ठानों और लोक-परलोक की 
समस्त साधनाभों का आदि साधन ही नहीं, श्रादि मूल 
श्रौर, मुख्य आधार प्रत्येक मनुष्य का अपना शरीर 
ही है। शरीर के बिना न आत्मसाधना सम्भव है, न परिवार 
साधना, न समाजसाधतना, न राष्ट्रसाधना, न विश्वसाधना । 
अ्रतः साधनापथ पर आएरूढ़ प्रत्येके साधक के लिये यह 
प्रमावश्यक है कि वह अपने शरीर को सदा नीरोग, स्वस्थ, 
सुदृढ़, सक्षम, सुन्दर और अनुशासित रखे । 


सात्विक आहार (खान-पान), सात्त्विक विहार, सात्विक 
निद्रा, मिताचार और मनोयोग-नीरोगता के ये पांच अ्रचूक 
साधन हैं । 


खान-पान के लिये सुनिश्चितं समय होना चाहिये। 
प्रातः काल यथाऋतु दुग्ध था छाछ का सेवन नीरोगता के 
लिये बहुत उपयुक्त है। सायं-भोजन यदि सूर्यास्त से पूर्व 
किया जाये, 'तो नीरोगतासम्पादन में जहां बड़ा लाभ होगा 
वहां ब्ंह्मचयें की पालना में भी बड़ी सहायता मिलेगी । 
सूर्यास्त के पश्चात्‌ सिवाय जल के श्रन्य कुछ भी सेवन न 
किया जाये तो याबत्जीवन' जठराग्नि सुष्ठुतया प्रदीप रहती 
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है । भोजन के विषय में यह बात सदा स्मरण रखनी चाहिये 
कि किसी भी पेय (दुग्ध, छाछ, आदि) के सेवन के उपरान्त 
कम-से-कम एक घण्टे तक दोबारा किसी भी पेय अ्रथवा खाद्य 
का सेवन न करना चाहिये। एवमेव, एक बार भोजन करने 
के उपरान्त कम से कम छः: घण्टे तक दोबारा भोजन न किया 
जाये । भोजन के उपरान्त दुग्धादि सेवन करना हो तो भोजन 
करने के कम से कम तीन घण्टे बाद किया जाये। । 


भोजन सदा साक्चिक और ताज्ञा हो। यथासम्भव धी, 
मक्खन, फलों, साभों और सब्जियों का भी सेवन. किया 
जाये । भोजन की मात्रा सबके लिये समान नहीं हो. सकती।' 
भोजन उतनी मात्रा में किया जाये कि भोजन करने के 
उपरान्त उदर तना (भरा) हुआ प्रतीत न होकर कुछ खाली 
प्रतीत हो, शरीर में आलस्य न हो फुर्ती हो, प्रकृति में 
भारीपन न होकर हलकापन हो।। प्रत्येक साधक को अपने 
शरीर व श्रम के अनुसार प्रत्येक समय के पेय व भोजन 
की मात्रा निश्चित कर लेनी चाहिये। अपने देनिक खान पान' 
का समय भी निद्चिवत कर लेना चाहिये। भोजन के समय 
प्रसन्नता और निश्चिन्तता होनी चाहिये । भोजन, ओर भजन' 
में शीक्रता करने से लाभ की अपेक्षा हानि श्रधिक होती .है [| 
भोजन और भजन दोनों ही कार्य हमेशा बड़ी शान्ति 
(निहायत इतमीनाव) के साथ करने चाहियें । पेय को| 
जितने धीरे. पिया जायगा भ्रौर भोजन के प्रत्येक ग्रास को 
जितना चबाकर निगला जायेगा, नीरोगता के लिये उतना ही 
अ्रधिक उपादेय होगा। प्रत्येक वस्तु का सुरोचकता के साथ 


ब्छ 


सेवन कीजिये। भोजन बनाने तथा भोजन करने का स्थान 
अतिशय शुद्ध, पवित्र हो। भोजन करते समय कोई भ्रठपटी, 
गन्दी, घिनोनी वस्तु अथवा क्रर क्रुरूप प्राणी आंखों के सामने 
'न हो । भोजन करते समय किसी की निनन्‍दा, शिकायत, 
चुग़ली या अइ्लील वार्ता कदापि न करें | ऐसा करने से 
झधरीर के रसों में विषमता श्रौर रक्त, रज, वीये में विकार 
उत्पन्न होता हैं। भोजन करते समय का विनोद और वार्ता- 
लाप नितान्‍्त शुद्ध और निर्दोष हो। 


सदा व्यस्त, गम्भीर, एकान्ती और कार्यरत रहने से 
हरीर के भ्रववव और स्नायु अविकसित शौर कुण्ठित हो 
जाते हैं। विहार के निम्न साधनों से शरीर के समस्त कोझ 
और सम्पूर्ण अंग सुविकसित और खिले रहते हैं। सतत 
विकास से ही दारीर में सम्पूर्णता सम्पादन होती है। ओर 
शारीरिक सम्पुर्णंता के बिना किसी भी सुसाधना में संसिद्धि 
प्राप्त नहीं हो सकती । 


ध्यान रहे कि आहार के समान विहार भी नितान्त 
सात्त्विक, नियमित, मित और समयित होना चाहिये । 


अमण--प्रात:काल का भ्रमण श्रमृतोपम है । अमण सदा 
सर्वत्र प्रातःकाल में ही करना चाहिये । जाते भ्राते प्रातः 
अमण नन्‍्यून से न्‍्यून दो मील का तथा अधिक से अ्रधिक 
चार मील का पर्याप्त होता है। जल के किनारे अथव्रा 
उद्यान, पर्वत या जड्ुल में भ्रमण करना परमोपयोगी है। 
जहां जलतट, उद्यान, पर्वत या श्ररण्य उपलब्ध न हों, वहां 
पथ (सड़क) पर भ्रमुण करना उपयुक्त होगा । हरे भरे खेतों 


श्र 


के किनारे किनारे भ्रमण करना तो सबसे ही अच्छा है। 
ग्रीष्म ऋतु में रेतीले मार्ग या घास पर नंगे पर अ्मरण करने 
से नेत्र तथा रज-वीय॑ के अनेक दोष दूर होते हैं। सूर्योदिय 
से आधा घण्टा पूर्व से आधा घण्टा पश्चात्‌ तक का समय 
भ्रमण के लिये सर्वोत्कृष्ट है। अमणार्थ पूर्व दिशा में जाया 
जाये तो बहुत ही उत्तम । 


सैर--सायं भोजन के उपरान्त जाते श्राते कुल एक मील की 
सर अ्रवश्य करनी चाहिये । 


बिनोद--विनोद मानव-प्रकृति की स्वस्थता के लिये नितान्‍्त 
झावदयक है। विशेषतः साधक अथवा योगी के लिये 
विनोदशीलता दुर्गंभ घादियों को सहजतया पार करानेवाली 
है। किन्तु यह स्मरण रहे कि विनोद सदा शुद्ध, सात्त्विक, सरल, 
शिक्षाप्रद, उदबोधक, शान्तिप्रद तथा समाधानकारक हो । 


हृ््यदशंन--यथावकाश और यथासमय दर्शनीय हृश्यों का 
अवलोकन करें। प्राकुत तथा कलात्मक ह॒व्यों के दर्शन से. 
शरीर के आन्तरिक संस्थानों का प्रचुर विकास और संवर्धन 
होता हैं। देशविदेशों के दर्शनीय श्रोर ऐतिहांसिक स्थानों के 
प्रवलोकन से ज्ञान, विवेक और ओऔदाय की भी वृद्धि होती 
है । जलीय, पर्वतीय और श्ररण्यकीय हृश्यों के अवलोकन से 
बड़ी प्रफुल्लता तथा बड़ा आराम मिलता है। 


प्रसन्नता-सदा प्रसन्न अथवा सन्‍्तुष्ट रहता परम योग है। 
सस्तुष्ट: सतत योगी, योगी सदा सल्तुष्ट प्रसन्न रहता है । सम 
प्रवस्था का नाम ही प्रसन्नता श्रथवा सन्‍्तोष है। मस्तिष्क के 
सन्तुलन ओर हुदय की स्थिरता सदा बनाये रखने से प्रसन्नता 
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का श्रभ्यास हो जाता है। थोड़ा प्रयत्न करने से ही प्रन्त:ःसन्तोष 
और प्रसन्नचवदनता की सिद्धि हो सकती है। 


प्रहसन---हंसना जीवनबूटी है। हास्य से रोग और जीणॉता 
द्वर भागते हैं।यथावसर समयोचित दिल खोलकर हंसना 
चाहिये । 


सुस्कान--ओ्रोष्ठों पर दिव्य मुस्कान सदा ही अठखेलियां करती 
रहे, ऐसा अभ्यास कीजिये । 


व्याधास--श्रमसाध्य व्यवसाय वालों के लिये भी व्यायाम 
करना. नितान्त आवद्यक है। नित्य प्रात: कम. से कम पाव 
घण्टा और अधिक से अभ्रधिक आधा घण्टा व्यायाम करना 
ही चाहिये। स्थूलकाय व्यक्तियों तथा रोग विशेष की 
निवृत्ति के लिये योगासन-व्यायाम उपयोगी हैं। कृशकाय 
व्यक्तियों के लिये भटकीले व्यायाम ( ऐसे व्यायाम जिनसे 
अंगों और जोड़ों पर भटके लगें ) उपयोगी होते हैं । स्नायु- 
व्यायाम तथा मालिश सबके लिये एक समान लाभदायक हैं । 
पुरुषों के लिये अ्रखाड़े में कुश्ती लड़ना भी पूर्ण व्यायाम है। 
स्त्रियों को कठोर व्यायाम कदापि न करने चाहियें। किशी रा- 
वस्था (सोलह वर्ष की आ यु ) तक प्रातः भ्रमण और 
खेल-कृद ही पर्याप्त व्यायाम है। तंरना स्त्री, पुरुष और 
किशोर तीनों के लिये समानोपयोगी है । 


विश्राम---श्रम अथवा थकान के उपरांत आवंश्यकतानुसार 
विश्राम अवश्य करना चाहिये। जब भी भपकी सी आये तब 
ही पन्द्रह मिनिट की एक छोटी सी निन्द्रा ( १२०० ) ले लेनी 
चाहिये । क्‍ 
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झभिरचि--अभिरुचि का अर्थ है सब ओर सब में सुरुचि। 
खाना पीना, ओढ़ना पहनना, पढ़ना लिखना, खेलना कुदतना, 
मिलना जुलना, साधना उपासना, व्यवसाय व्यापार, ज्ञान 
ध्यान, सब कार्य सुरुचिपूर्वक किये जाने चाहियें। रुचि, अभिरुचि, 
सुरुचि, उमंग, उत्साह से शरीर के कण-कण में सरसता का» 
संचार होता है, शरीर फूल के समान हलका-फुलका रहता है। 


निद्रा साधना का आवश्यक अंग है। इसकी कभी भूल 
कर भी उपेक्षा न करनी चाहिये । 


निद्रा की कमी से जठराग्नि मन्द पड़ जाती है, शरीर 
में शिधिलता श्राती है, शिर भारी रहता है, विचारशक्ति 
क्षीण होती है, स्मरणशक्ति का ह्वास होता है और स्वभाव 
में चिड़चिड़ापन आता है। 


निद्रा की अधिकता से पाचनशक्ति मन्द पड़ जाती है, 
शरीर में प्रमाद बढ़ता है, कार्यक्षमता का हास होता है, 
क्रामवासना बढ़ती है, स्वभाव में कटहुता आती है, तेज का 
क्षय होता है, मस्तिष्क दुर्बल हो जाता है श्र बुद्धि स्थूल 
हो जाती है । 

रात्रि के दश बजे से प्रातः चार बजे तक छः घण्टे की 
गाढ़ निद्रा एक स्वस्थ साधक के लिये सुपर्याप्त है । 
ग्रवस्था विशेष में दिन में घण्टा आधा घण्टा स्वल्प निद्रा 
लेने में कोई हानि नहीं। शरद ऋतु में या तो रात्रि के नौ 
बजे से प्रातः चार बजे तक सोना चाहिये या रात्रि के दश 
बजे से प्रातः पांच बजे तक । द | 


निद्रा गहरी भर सात्त्विक होनी नितान्त आवश्यक है । 


श्र 


निद्रा के गहरी और सात्विक न होने से वे सब हानियां तो 
होती ही हैं जो निद्रा की कमी तथा अधिकता से होती हैं, 
तदतिरिक्त घातुविकार श्लौर रक्त विकार भी होता है । 


« मालिश और श्रम करने, नियमित समयित रहने, नियत 
समय पर सोने तथा चिन्तारहित होने से गहरी निद्रा आती 
है। रात्रि को शयन से पूर्वे अपने बिस्तर पर बेठकर प्राणीमात्र 
के लिये इष्टचिन्तन, मज्भल कामना और शुंभ भावना कीजिये 
ईशचिन्तन और ईदवन्दना कीजिये, आपकी निद्रा सात्त्विक 
हो जायेगी । श्रगहन और श्रसात्विक निद्रा से जीवन में 
विषमता की व्याप्ति होती है और श्रमज्भलसूचक दुःस्वप्न 
आते हैं। 


रात्रि-शयन पअ्रथवा दिवा-विश्राम में शिर को उत्तर 
दिशा में श्रौर पैरों को दक्षिण दिशा में कदापि न रखता 
चाहिये । स्वच्छ भूमि अथवा काष्ठ के तख्त पर सोना 
स्वास्थ्य व निद्रा दोनों के लिये परमोपयोगी है। यदि निवाड़ 
या मृज की चारपाई पर शयन करें तो उसे खुब कसा 
रखना चाहिये । 


श्रोढ़ता बिछोना मुलायम व चिकना होना चाहिये और 
ऋत्वनुसार गरम या ठण्डा । ग्रीष्म ऋतु में ओढ़ता बिछौना 
सूती ही होना योग्य है । शरद ऋतु में श्रोढ़ना ब्रिछौना 
ऊनी होना चाहिये। साधक को किसी भी ऋतु और किसी 
भी अवस्था में रूई-भरे गददे, रजाई और वस्त्र काम में न 
लाने चाहियें । 


दयनस्थल में शुद्ध वायु का निर्बाच प्रवेश होना चाहिये। 
0. 


नाक मु ह ढककर कदापि न सोना चाहिये । मकक्‍खी मच्छरों 
से बचने के लिये नाक मुह ढकने की शआ्रावश्यकता हो तो इसः 
कार्य के लिये पतला और छीदा मच्छरदानी के जंसा वस्त्र 
काम में लाना चाहिये । 


शयन-काल में शरीर कहीं से भी कसा हुआ न हो । पुरुष 
के लिये ऊपर एक ढीला कुर्ता या बुनियान श्रौर नीचे एक 
ढीली घोती या पायजामा या कोपीन और स्त्री के लिए एक 
ढीला उपरिवस्त्र और एक ढीला अधोवस्त्र उपयुक्त रहता है। 


सीता, मस्तिष्क, कनपटी या पेट पर हाथ रख कर 
सोना बहुत हानिकारक है। पींठ ऊपर करके उल्टा सोना' 
बड़ा अ्निष्टकारी है। सदा करवट से अथवा चित्ता सोना 
चाहिये। शरीर के प्रत्येक श्रवयव को लेटते ही एक दम 
ढीला छोड़ देना चाहिये । 


रात्रि-हयन भोजन करने के तीन घण्टे उपरान्त करना 
चाहिये। सर्वोत्तम यही है कि भोजन व दुग्धपान आदि सूर्यास्त 
से पूर्व ही कर लिया जाये । । 


बिना तकिया लगाये सोना उत्तम है। यदि लगाया ही 
जाये तो तकिया एक अंग्रुल से श्रधिक मोटा न हो । . 


. निद्रा ग्राने तक लेटे लेटे श्रांखें मु दकर झों का स्मरण और 
ध्यान करते रहने से योगनिद्रा की सिद्धि होती है । 


मिताचार जहां साधना का एक विशेष श्रंग है, वहां वह, 
स्वतः एक परम योग है। साधक हृदयंगम करलें कि मिताचार 
परम योग है। मिताचार योग का आधार है। मिताचार योग 
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का तनू है। मिताचार योग का मूुर्दधा है। मिताचार योग का 
केन्द्र-बिन्दु है। मिताचार शरीरस्वास्थ्य और श्रध्यात्मयोग 
का मेरुदण्ड है। मिताचार शरीर और अध्यात्म का संयोजन 
करनेवाली सुषुम्ना नाड़ी है। मिताचार के सिद्ध होने पर 
योगाचा र, देहाचा र, गृहाचार, शिष्टाचार, धर्माचार, कर्माचार, 
ग्रादि समस्त आचारों की सिद्धि स्वयमेव हो जाती है। 
मिताचारी ही समय, नियम और ब्रत का पालन कर 
सकता है । 


मिताचार""मित+ अचार 55 ऋत+शअाचार <- संतुलित 
[8807०८0] +- श्राचा २ । साधक का प्रत्येक श्राचार [व्यवहार] 
मित [संतुलित 8०87००0] होना चाहिये । ऐसा करने से 
शारीरिक क्षति तथा मानसिक ह्वास नहीं होता और जीवन 
सुखी, शान्त, प्रसन्न रहता है, आयु सुदीर्ष होती है। 


जिस प्रकार अ्रति अधिकता सवंत्र वर्जंनीय है, उसी प्रकार 
अतिशय न्यूनता भी सब्वेत्र व्जंनीय है। साधक को सदा मित- 
मार्गी होना चाहिये । साधक की प्रत्येक चेष्टा, प्रत्येक गति, 
प्रत्येक प्रगति मित होनी चाहिये । भ्रति अधिकता और 
अतिशय न्यूनता दोनों समान अनिष्ठकर और विनाशकारी 
हैं। श्रति अधिकता अति-आचार [शअत्याचार | है तो श्रति 
न्यूनता भी अति-आचार [अत्याचार] है। अत्याचार अभिशाप 
है। मिताचार सर्वश्रेष्ठ वरदान है । 


किसी ने एक महात्मा से श्रश्न किया--महाराज, प्रति 
दिन कितने घण्टे सोना चाहिये ? । 


महात्मा ने सत्संगियों में से एक से पूछा-- तुम्हारे विचार 
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से प्रति दिन कितने घण्टे सोना चाहिये ?। उत्तर मिला 
आठ घण्टे । 

महात्मा ने एक दूसरे सत्संगी से वही प्ररन किया । 
उत्तर मिला चार घण्टे 


महात्मा ने पहले सत्संगी से कहा 'तुम अपनी निद्रा में 
दो घण्टे की कमी करो 


महात्मा ने दूसरे सत्संगी से कहा “तुम अ्रपनी निद्रा में 
दो धण्टे की वृद्धि करो! 

महात्मा ने दूसरे प्रश्नकर्ता की ओर देखा और कहा 
'नित्य छः घण्टे सोना पर्याप्त होगा । 


अति अधिक शोर अतिशय न्यून के मध्य में मित का 
निवास है। प्रत्येक कार्य में साधक को अति श्रधिक और 
अ्तिशय न्यून के मध्य में स्थित रहना चाहिये। मिताचार में 
अमित आझ्ानन्द है । 


बोलना तो न अ्रत्यधिक बोलना चाहिये, न भ्रतिशय न्यून 
बोलना चाहिये। साधक को मितभाषी होना चाहिये । 


खाना तो न अत्यधिक खाना चाहिये, न अ्रतिशय न्यून 
खाना चाहिये। साधक को मिताहारी होना चाहिये । 


सोना तो न अत्यधिक सोना चाहिये, न श्रतिशय न्यून 
सोना चाहिये। साधक को मितनिद्र होना चाहिये । 


आसन लगाना तो न अत्यधिक समय झासन लगाना 
चाहिये, न भ्रति श्रल्पय समय आसन लगाना चाहिये । साधक को 
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मितासनी होना चाहिये । 


ध्यान करना तो न अत्यधिक ध्यान करना चाहिये, न 
प्रतिशय न्यून ध्यान करना चाहिये। योगी को मितध्यानी 
होता चाहिये । 


व्यायाम करना तो ने अत्यधिक व्यायाम करना चाहिये, 
न अ्रतिशय न्यून व्यायाम करना चोहिये। साधक को मित- 
व्यायामी होना चाहिये । 


कार्य करना तो न अत्यधिक कार्य करना चाहिये, न 
ग्रतिशय न्यून कार्य करना चाहिये। साधक को मितकर्मा 


होना चाहिये । 
साधक को सदा स्मरण रखता चाहिये-- 


भ्ति भ्राचार सर्वत्र वर्जनीय है । 
मिताचार सबंत्र बिहित है ॥ 


शरीर की प्रत्येक क्रिया व चेष्ठा के साथ मन का 
एकाग्रता और प्रसन्नता के साथ योग होना परम आवश्यक है। 
मन की प्रसन्नता और मन की एकाग्रता जब शारीरिक क्रिया 
या चेष्टा के साथ संयुक्त होती है, तब ही उस क्रिया या चेष्टा 
का शरीर की नीरोगता अ्रथवा झारीरिक स्वास्थ्य पर उत्तम 
और भ्रनुकुल प्रभाव पड़ता है। 


' जब आप गब्राहार [भोजन] करें या किसी पेय का पान 
करें तो श्रपती दृष्टि भोजन पर या पेय पर रखिये और मन 
की प्रसन्नता व एकाग्रता से भोजन का अवलोकन करके भोजन 
या पेय को सम्बीधन कीजिये-मित्रस्य त्वा चक्षुषा समीक्षे-मैं 
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तुझे मित्र की दृष्टि से देखता हूँ। तत्पदचात्‌ भोजन अथवा पान 
करते हुये उस भोजन अथवा पेय पर दृष्टि तथा मन को लगाइये 
और मन की श्रनुकुलता के साथ प्रसन्नतापू्वंक भोजन या पान 
कीजिये । भोजन वा पेय पर अनुकूल व एकाग्र मन से हृष्टि 
न रखते हुये भौर खाद्य या पेय की निन्‍्दा करंते हुये वस्तु 
का सेवन करने से जठराग्नि मन्द पड़ जाती है और सेवन की 
गयी वस्तु से जो रस बनता है उसमें विषमता झौर विष की 
मात्रा अधिक होती है। भोजन बनाने में भी भोजन बनानेवाले 
व्यक्ति के मन का प्रभाव भोजन में प्रवेश करता है। भोजन 
बनानेवाला अपने मन की प्रसन्नता तथा एकाग्रता के साथ 
भोजन बनाता है-तो वह भोजन सुपच, रसवर्धक और तृप्तिकारक 
होता है। साधकों को योग्य है कि भोजन का सब कार्य बाह्य 
पवित्रता के साथ साथ मन की पविन्नता, प्रसन्नता और 
एकाग्रता से करें। माता जब॑ अपने शिक्षु को अपने स्तन का 
दूध पिलाये तो मन की निद्िचन्तता, प्रसन्नता व एकाग्रता से 
पिलाये। भोजन बनाते और खाना खाते समय मन को मुदित 
व एकाग्न कर लेना चाहिये । भोजन बनाते बनाते समाचार- 
पत्र या पुस्तक पढ़ते जाना या श्रन्य कार्यों में मन को इधर 
उधर करनां बहुत दूषित भ्रभ्यास है। इसी प्रकार खाते खाते 
पढ़ती था अन्य कार्य करते जाना स्वास्थ्य के लिये अतीव 


हानिकारक है। 

विहार में भी मन का पुर्णं योग होना चाहिये। जिस प्रकार 
का भी विहार आप कर रहे हैं, आपका मन आपकी इन्द्रियों 
के साथ उसी में लगा हुआ होना चाहिये। यदि श्राप प्रात 
या साथ अमण कर रहे हैं तो मन भ्रमण का आनन्द लेता 
हुआ ऐसा अनुभव करे कि श्रापका प्रत्येक पग [कदम] आपके 
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दरीर को नीरोग और स्वस्थ बनाता चला जा रहा है। यदि 
आप व्यायाम कर रहे हैं तो श्रापत्ता मन व्यायाम का आनन्द 
लेता हुआ ऐसा अनुभव करे कि व्यायाम का प्रत्येक भटका 
आपकी शारीरिक शिथिलता को दूर करता हुआ आपके शरीर 
को सुडोल भौर सुहढ़ बना रहा है। 


. निद्रा में भी मनोयोग परम लाभदायक है। जब आप 
सोने जा रहे हों तो प्रथम अपने मन में निद्रा की उत्सुकतापुरोों 
सुरुचि जागृत कीजिये । बिस्तर पर लेटकर शरीर को नितान्त 
शिथिल छोड़ते हुये नेत्र बन्द कर लीजिये ओर मन को निद्रा में 
. सग्न और निमंग्न कर दीजिये । ऐसा करने से आपको बड़ी 
सुन्दर निद्रा आयेगी । 


एक समय में एक ही कार्य करना और उसी में मन को 
पूर्णतया युक्त या लीन कर देना ही पूरा मनोयोग है। प्रत्येक 
कार्य में अपने मन की सम्पूर्ण प्रसन्‍नता, प्रमुदितता और एका- 
ग्रता को अन्तनिहित करने का सदभ्यास कीजिये | यह भ्रभ्यास 
जहां आपके शरीर की नीरोगता तथा स्वस्थता का सम्पादन 
करेगा, वहां इसरी ओर श्लापके चित्त की वृत्तियों के निरोध 
में भी बड़ा सहायक होगा । 


“4 8 ४ 
प्ररामय कोश -+ प्राश 


सम्पूर्ण प्रन्नमय कोद [शरीर] में प्राणमय कोश [प्राण | 
अन्तनिहित है। प्राण ही जीवन है श्रौर प्राण ही आायुष्य है। 
प्राण की समता और स्थिरता पर नीरोगता और स्वास्थ्य 
का आधार है। प्राण की सम शौर सुस्थिर गति से न केवल 
शरीर ही स्वस्थ और नीरोग रहता है, श्रपि तु बुद्धि मत और 
चित्त भी समाहित रहते हैं, जठराम्नि यथावत्‌ प्रदीप्त रहती 
है, रक्त और वीर्य का प्रभिवर्धन तथा शोधन होता रहता है, 
सब कोश सुविकसित रहते हैं, रक्त का सुसंचार होता है, 
इन्द्रियां संयत और निविकार रहती हैं, सौन्दर्य झौर लावण्य 
स्थिर रहता है । 


प्राण शरीर में स्वेत्र व्यापा हुआ है और. शरीरगत 
समस्त चेष्टायें व क्रियायें प्रण की सहायता से होती हैं। 
यद्यपि प्राण शरीर के भीतर सर्वेत्र गति करता है, किन्तु 
नासिका से लेकर नाभि तक जो प्राण-भण्डार भरा रहता है, 
उसे प्राणमय कोश कहते हैं। प्राण के इसी कोश [भंडार] से 
समस्त छारीर में प्राण का संचार होता है। शरीरस्थ सम्पूरां 
प्रारा ग्यारह विभागों में विभक्‍त है--प्राण, व्यान, अपान और 
आठ चक्र । 

दवास द्वारा जो वायु अन्दर जाता है, उसे प्राण कहते 


रेड 


हैं। श्वास द्वारा अन्दर जानेवाला वायु जितना शुद्ध होता है 
वह उतना ही जीवनप्रद ओर स्वास्थ्यवर्धक होता है । 


दर प्रविष्ट होकर प्राण समस्त शरीर-संस्थान में व्याप 
र गति करता है। प्राण की इस व्यापक गति या अंवस्था 
वश नाम व्यान है । 


व्यान सम्पूर्रो शरीर के मलकणों व विषाणुओं को लेकर 
प्रशवास द्वारा तथा गुदा द्वारा बाहर निकलता है, उसे अ्पान 
कहते हैं। गुदा द्वारा अपान का निःसरण बहुत कम होता है । 
प्रवास हारा अपान का निःसरण सदा ही होता रहता हैं । 


व्यान का प्रवाह शरीर के भीतर जिन चक्रों में होकर 
प्रवाहित होता है, उनका विवरण निम्न प्रकार है:-- ै 


क्रम संख्या नाम चक्र स्थान 


ब्रह्मचक्र ब्रह्माण्ड [कपाल के नीचे] । 
आज्ञाचक्र. दोनों भोभों के मध्य । 
जीवनचक्र. नासिका और मुख के मूल में । 
विशुद्धचक्र कण्ठ के मूल में । 

अनाहतचक्र.. हुदय में । 

मनीपुरचक्र. नाभिकेन्द्र में । 

स्वाधिष्ठानचक्र मूत्रेन्द्रिय के मूल में । 
मूलाधारचक्र मसलाशय और गुदा के मध्य में । 


प्राण, व्यान, अपान और आठ चक्र सब मिला कर शरीर 
में प्राणशमय कोष के ग्यारह विभाग हैं । 


प्राण ओर भ्रपान के सुस्थिर भ्ौर दीर्घ रहने से जठराग्नि 
प्रदीप्त रहती है, समस्त कोश सुविकसित रहते हैं, सब रस 
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सूर्योदय .तथा सुर्यास्त के समय सूर्याभिमुख खड़े होकर 
किये जाते हैं । 


रोगनिवारणार्थ जो प्राणायाम किये जाते हैं, वे रोगानुसार 
क्शिष विशेष स्थितियों [?०४४००७] में स्थित होकर किये जाते 
हैं। कुछ बैठकर किये जाते हैं, कुछ लेट कर किये जाते हैं. 
कुछ खड़े होकर किये जाते हैं । 


स्वास्थ्य-सम्बन्धी जो प्राणायाम हैं, उनमें से कुछ ऐसे 
हैं, जिनसे स्नायुओं का सुगठन और विकास होता है। कुछ 
ऐसे हैं, जिनसे जठराग्नि प्रदीप्त और पाचनशक्ति सुतीत्र 
होती है। कुछ ऐसे हैं, जिनसे रक्त, वीये तथा धातुओं का 
पोषण व शोधन होता है। कुछ ऐसे हैं, जिनसे वक्ष का विकास 
होता है। कुछ ऐसे हैं, जिनसे कृश शरीर को स्थूल किया 
जाता है। कुछ ऐसे हैं, जिनके करने से स्थूल शरीर हलका 
हो जाता है। कुछ ऐसे हैं, जिनसे शरीर का भार बढ़ाया 
जाता हैं। कुछ ऐसे हैं, जिनसे शरीर का भार घटाया जाता 
है। प्रसन्‍नचित्तता के भी कतिपय प्राणायाम हैं। स्वभाव 
श्र शील को बदलने के भी प्राणायाम हैं। शरीर की 
लम्बाई बढ़ानेवाले भी कुछ प्राणायाम हैं। कुछ प्राणायाम 
घधरीर की लम्बाई घटानेवाले भी हैं। सोन्दयवर्धक प्राणायामों 
से सौन्दय तथा लावण्य की वृद्धि होती है। वीयंस्तम्भन 
और वीय॑वर्धन के प्राणायाम भी हैं। श्रमोषवीयंता तथा 
अखण्ड ब्रह्मचयं के लिये भी निश्चित प्राणायाम हैं। दीघयष्य 
के सम्पादन के लिये एक, सुनिर्धारित प्राणायाम-पद्धति है। 
बुद्धि को परिष्कृत तथा मन को संसिद्ध करने के प्राणायाम 
भी हें। 


शर्ट 


जीवन की प्रत्येक ग्रावरयकता के लिये नियत ओर 
निश्चित व्यायाम तथा प्राणायाम हैं। व्यायाम और प्राणायाम 
का परस्पर घनिष्ट सम्बन्ध है । 


» स्वास्थ्य-विषयक निम्न चार प्राशायाम अतिशय सरल 
आर उपयोगी हैं-- 


(१) भ्रभरा-प्रारयायाम 


यदि साधक केवल प्रात: ही श्रमण के लिये चाते हों तो 
केवल प्रात: और यदि दोनों समय अमणा को जाते हों तो 
प्रात: सायं दोनों समय यह प्राणायाम करें। भ्रमण करते 
हुये दोनों हाथों की मुद्दियों को - हढ़ता से बांधकर और दोनों 
भुजाओं को नीचे की ओर लटकाकर दायें बायें हिलाते हुये 
चलें । चलते हुये कुछ पगों [डगों] तक श्वास को अभ्रधिक 
से अ्रधिक लम्बाई व गहराई के साथ भीतर भरते चले 
जाये। कुछ क्षण भ्रन्दर रोककर फिर कुछ पगों तक अधिक से 
अधिक लम्बाई व गहराई के साथ बाहर निकालते चलें |. कुछ 
क्षण प्राण को बाहर रोककर फिर अन्दर भरते हुये ओर श्रन्दर 
रोक कर बाहर निकालते हुये व बाहर रोक कर भ्रन्दर भरते 
हुये निरन्तर चलते रहें। इन क्रियाओं को निरन्तर दोहराते 
हुये श्रमख किया करें। प्राणायाम की इस क्रिया को बस्ती के 
बाहर मार्ग में भ्रमण करते हुये करें या किसी उद्यान में भ्रमण 
करते हुये करें । इस प्राणायाम से शरीर सुडोल होता 
है भौर बुद्धि, स्मरणशक्ति तथा कान्ति बढ़ती है। 


(२) व्यायाम-प्राणायास 
जो भी, जितने भी, व्यायाम करें, दीघेश्वास [90०० 
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४:०४॥8 | के साथ करें। प्रत्येक व्यायाम को इस प्रकार 
व्यवस्थित [5० ] कीजिये कि व्यायाम के प्रत्येक घटन [590९०] 
के साथ प्राण का गहरायी के साथ भरना और निकलना हो । 
इस प्राणायाम से शरीर गठीला बनता है प्रौर अ्नथकता 
की सिद्धि होती है । > 


(३) सोर भन्ना 

प्रातः ठीक सूर्योदय के समय और साय॑ ठीक सूर्यास्त 
के समय एड़ियां जोड़कर और पंजे चौड़े करके तथा दोनों 
हाथों को कटी पर जमाकर [पअंगूठे पृष्ठ की श्रोर और अंग्रु- 
लियां जुड़वां नाभि की ओर | सुर्याभिमुख खड़े होकर मध्यम 
गति और शक्ति से सौ [शत] बार सौर भस्रा कीजिए । 
लुहार की धोंकनी के समान प्राण को शीघ्र शीघ्र निरन्तर 
प्रन्दर भरना और बाहर निकालना भख्रा प्राणायाम कहलाता 
है । किसी अभ्यासी को करते हुये देखकर यह क्रिया सरलता 
से समझ में श्रा सकती है। इस प्राणायाम से हृदय और 
फेफड़े सुरकत, स्वस्थ, नीरोग और सुदृढ़ रहते हैं, फेफड़ों के छिद्र 
पूर्णतया खुले रहते हैं, जठराग्नि प्रदीप्त होती है, 
पाचनदक्ति बढ़ती है, रक्त, वीयें भ्रादि समस्त धातु व रस 
शुद्ध होते हैं । 


(४) व्यान-प्राशायाम 


सौर भसत्रा करने के पश्चात्‌ व्यान-प्राणायाम कीजिये। 
सौर भसत्रा की स्थिति [?०अंध०7] में खड़े रहिये। दोनों 
मुद्दियों को हढ़ता से बांध कर दोनों भुजाओ्ों को सतर नीचे 
लटकाकर उन्हें दायें बायें दोनों पाइवों, कटियों तथा जंघाश्ों 


देर 


से चिमटा लीजिये। मुद्ठयों का श्रांगुल भाग शरीर से 
चिमटेगा । अरब समुष्ट [मुटठी बांधे हुये] दोनों हाथों को 
सीधा सतर रखकर दक्षिण व उत्तर की ओर लेजाते हुये 
इवास को पूर्णाता के साथ अ्रन्दर भरते जाइये, यह इच्छा 
करते हुये कि भीतर भरता हुआ प्राणवायु शरीर के कर 
' कण में पहुँचता हुआ शरीर के करण करण को संजीवनी शक्ति 
से संचारित और सिचित कर रहा है। इस प्रकार श्वास 
भरते हुये दोनों भुजाओ्रों को कन्धों की ऊंचाई तक ऊपर 
लेजाइये। भरे हुये श्वास को कुछ देर रोककर फिर प्राण- 
वायु को धीरे धीरे बाहर छोड़ते हुये समुष्ट बाहुओं को 
नीचे लाते हुये शरीर से चिमटा दीजिये। इस प्रकार एक 
समय में कम से कम ग्यारह बार कीजिये। इस प्राणायाम 
से निर्बाधता के साथ प्राणवायु शरीर के कोर कोर में पहुंचता 
है और पअ्रपानवायु शरीर के कोर कोर से निःसरित होता है, 
मन व बुद्धि सहित सम्पूर्ण शरीर-संस्थान .नितान्त निर्मल 
रहता है। 


यों तो सभी प्रकार के प्राणायाम ब्रह्मचर्य की साधना 
में सहायक हैं, किन्तु प्राणायाम की दो विशेष विधियां हैं, 
जो ब्रह्मचयय के पालन में श्रपना अ्रमोध प्रभाव रखती हैं। 
उत्तमें से एक प्राणायाम है ऊध्वेरेत श्रौर दूसरा है वाजपेय 
प्राणायाम । वाजपेय प्राणायाम को ही स्वाधिष्ठान प्राणायाम 
कहते हैं । 


ऊध्वरेत प्राणायाम की सामान्य विधि यह है--सुर्यास्त 
के समय सूर्याभिमुख खड़े होजाइये। एड़ी जुड़ी रहें और 
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पंजे चौड़े, जिस प्रकार ड्रिल करने में होते हैं। दोनों हाथ 
कटि पर जमा लीजिये, अंगुलियां उदर पर रखिये ओर अंगूठे 


कमर की ओर । 


इस प्रकार खड़े होकर-- 
(१) प्रथम धीरे से श्वास अन्दर भरिये | # 
(२) इच्छाशक्त से गुदा, मृत्रेन्द्रिय, भांत, नाभि तथा उदर 
का यथादक्ति संकोच करते हुए शरीर के सम्पूर्ण प्राण को 
वथासम्भव दीघे करके बाहर निकालिये । 
(३) प्राण को बाहर निकाल कर यथारुचि श्वास को 
बाहर रोकिये | 
(४) यथाशकक्‍य दीघे करके प्राण को वक्ष [सीने] में भरकर 
वक्ष को फुलाइये । 
. (५) वक्ष को फुलाकर कुछ क्षण प्राण को वक्ष में रोकिये । 
ा रुके हुये प्राण को धीरे-धीरे दीघं करके बाहर को 
ड्ये । 


उपयु कत छः क्रियायों से एक ऊध्वेरेत प्राणायाम होता है । 
ऐसे ऐसे न्यून से न्यून तीव श्ौर भ्रधिक से अधिक ग्यारह 
प्रणायाम कीजिये । 


स्वाधिष्ठान प्राणायाम अ्खण्ड ब्रह्मचयं का अ्रच्क साधन 
है। वह इस प्रकार किया जाता है-- 

(१) पद्यासन, सुखासन, सिद्धासन श्रथवा श्रन्य किसी 
आसन में बेठकर प्राण को भीतर की ओर भटके के साथ 
अन्दर भरिये और प्रत्येक झटके के साथ इच्छाशंक्ति से गुदा 
को संकोच करके भीतर कण्ठ की श्लोर ऊपर को उछालिये। 
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इस प्रकार ग्यारह प्राययायाम कीजिये | 


(२) दायें करवट लेटकर इसी प्रकार ग्यारह स्वाधिष्ठान 
प्राणायाम भटके के साथ कीजिये । ४ 


(३) बायें करवट लेटकर इसी प्रकार ग्यारह स्वाधिष्ठान 
प्राणायाम झटके के साथ कीजिये । 


(४) चित्ता लेटकर इसी प्रकार ग्यारह स्वाधिष्ठान 
प्राणायाम झटके के साथ कीजिये । 


(४) खड़े रहकर इसी प्रकार ग्यारह स्वाधिष्ठान प्राणायाम 
भटके के साथ कीजिये । 


प्रात: सायं तो यह प्राणायाम करना ही चाहिये । इसके 
अतिरिक्त भी जब उदर हलका व रिक्त हो, यह प्राणायाम 
किया जा सकता है। 


ध्यान-सम्बन्धी प्राणायाम का लक्ष्य है प्राण का स्तम्भन । 

प्राण के गति करते रहने से विचारों का चक्र चलता 
रहता है । प्राण की गति का विचारों के व्यापार से अटूट 
सम्बन्ध है। साधकों ने स्वयं भ्रनुभव किया होगा कि वे. जब 
नेत्र, ओष्ठ, करों बन्द करके ध्यान करने बैठते हैं और श्रन्तर्मख 
होने का प्रयत्न करते हैं, तो मस्तिष्क जहां तहां घूमता है, 
कंसे कैसे बेढ़ गे विचार आते हैं, अन्दर ही अ्रन्दर कैसे कैसे 
अस्त व्यस्त हृदय दिखाई देते हैं। किन्तु जब वे आंख कान 
खोले हुए बाह्यमुख होते हैं, तो ऐसा नहीं होता । क्‍या आप 
जानते हैं कि.उसका क्या कारण है ? 


. सानव-मस्तिष्क में अ्रसंख्य स्मृतिकरा हैं। मनुष्य जो कुछ 
देखता, सुनता भर आस्वादन करता है, उन सबका स्मृतिकरों 
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पर चित्रण होता रहता है। जब मनुष्य नेत्र श्रोत्र खोले हुए 
बाह्ममुख होता हैं, तब बाह्य शब्दों, दृश्यों भौर भ्रास्वादनों 
के चित्र स्मुतिक्शों पर खिचते रहते हैं। स्मृतिकरणों पर खिचे 
हुए ये चित्र आवाज़ों, आकृतियों, वस्तुओं, घटनाश्रों तथा 
आस्वादनों के पहचानने और चिन्तन करने में सहायक होते 
हैं। ये स्मृतिकण प्राण के वेग से सोते जागते सदा ही गर्ति 
करते रहते हैं। जब मनुष्य नेत्र, श्रोत्र, मुख बन्द करके ध्यान 
करना आरम्भ करता है, तब नवीन चित्रों का चित्रण बन्द 
हो जाता है शौर खिंचे हुए चित्र प्राण के वेग से मस्तिष्क में 
गति करते हुए मनरूपी विद्युत से पुर्णाकृत होकर दिखाई देते 
रहते हैं भौर उन्हीं के श्रनुसार विचार शआते जाते हैं। ध्यान 
की अवस्था में यदि प्राण की गति का स्तम्भन कर दिया जाये, 
तो स्मृतिकण जहां के तहां स्तम्भित हो जाते हैं, मनोविद्य तु 
वातरहित दीपक के समान निश्चल हो जाती है, श्रवण झौर 
दर्दशोत के संस्थान निष्चेष्ठ हो जाते हैं और उस अवस्था में 
ध्यान स्थिर हो जाता है। ध्यान की भ्ननवरत स्थिरता से 
समाधि सिद्ध हो जाती है । 


प्राण को निगवल करने के लिये निम्नलिखित अभ्यास 
झति सरल झौर बहुत उपयोगी हैं-- 


(१) दीथें प्राण 


नियत आ्रासन में स्थित होकर नेत्र, श्रोत्र, मुख बन्द कर 
लीजिये श्र श्रन्त्मुंख होकर वरणीय भर्ग [दिव्य ज्योति, 
एश॥व 7480] का ध्यान कीजिये। ध्यान करते हुए इवास 
प्रदवास- यथा-सम्भव भ्रतिशय दी्घे करके लेते रहिये। एक 
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मास इसी प्रकार कीजिये । 
(२) शुन्य प्राण 


« दूसरे मास के आरम्भ से शुन्य [शब्दरहित] प्राण का 
अ्रभ्यास कीजिये । भ्रन्तमंख होकर वरणीय भर्ग का ध्यान करते 
हुए शुन्यता के साथ अ्रतिशय दी श्वास प्रश्वास लेते रहिये । 
दी्घेप्राण' और 'शृन्य प्राण के श्रभ्यास में केवल यह अन्तर 
है कि दीघ प्राण के अभ्यास में इवास प्रश्वास का दब्द श्रभ्यासी 
को सुनायी पड़ेगा, किन्तु शून्य प्राण के अ्रभ्यास में श्वास 
प्रदवास का दब्द भ्रभ्यासी को सुनाई नहीं देगा । एक मास 
इसी प्रकार कीजिये । 


(३) प्राण-स्तम्भन 


ध्यान करते हुए, जब प्रइवास बाहर को जाये, तो उसे 
भ्रतिशय दीर्घे करके शृन्यता के साथ बाहर जाने दीजिये । 
जब श्वास अन्दर जाने लगे तो उसे शृन्यता के साथ अन्दर जाने 
दीजिये और श्रन्दर भर चुकने पर उसे यथा-आराम 
श्रन्तर्घंट में रोके रहिये । पुन: पुनः ऐसा करते रहिये । 


” ब्राण-स्तम्भन का अ्रभ्यास करते करते कालान्तर में प्राण 
ध्यातावस्था में स्वयमेव भ्रतिशय प्रशान्त, निश्चल, श्रचल 
औशौर स्तम्भितं रहने लगेगा । एक ओर ध्यान स्थिर होने लगेगा 
श्र दूसरी ओर प्राण भी स्थिर होने लगेगा। श्रभ्यास करते 
करते ध्यान तथा प्राण दोनों ही निश्चल हो जायेंगे झौर 
समाधि की भ्रवस्था प्राप्त हो जायेगी । 
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; १० ६ 
भानसथ फोद-- मस्तिष्क 


थोगाभ्यास में, जीवननिर्माण में तथा विश्वविकास में 
मस्तिष्क का सर्वाधिक महत्त्व है। भगवान्‌ .की सृष्टि में 
मनुष्य 'सवंतोमहात्‌ है और मनुष्य में सर्वतोमहान्‌ है उसका 
मस्तिष्क । मनुष्य के लिये उसके जीवननिर्माण में श्रोर उसके 
जीवन की सम्पूर्णंता के सम्पादन में जितना कार्य मस्तिष्क को 
करना पड़ता है, उतना मानव-शरीर के किसी अन्य अ्रवयव 
को नहीं करना पड़ता है । यदि यह कहा जाये कि मस्तिष्क- 
निर्माण ही जीवन-निर्मार है, तो इसमें कोई अ्रतिशयोक्ति 
न होगी। भरत: साधक को अपने मस्तिष्क की साधना में 
विशेष श्रम और प्रमुख प्रयास करना है । 


मस्तिष्क वह प्रकेन्द्र है, जिसके द्वारा श्रन्य सब कोशों 
के कार्यों का प्रवहन होता है। मस्तिष्क वह सर्वंसंस्थित 
केन्द्र (४०४०) है, जिस पर होकर प्रत्येक विचार, चेष्टा, 
क्रिया व गति की ट्रेन न केवल गुजरती है, श्रपि तु जिससे 
प्रत्येक विचार, चेष्टा, क्रिया व गति का संचालन होता है। 
धरीर में जितना महत्त्वपूर्ण कार्य मस्तिष्क करता है, उतना 
भंन्य कोई अवयव नहीं करता है। इसीलिये मस्तिष्क के 
निर्मारा पर विशेष बल दिया गया है और दिया जाना 


चाहिये । 
है: 


ब्रह्माण्ड की रचना में ब्रह्म ने अ्रपतती सम्पूर्ण कला को 
लगा दिया, किन्तु उसे श्रपनी ब्रह्माण्डरहपी कलापूर्ण कुशलता 
पर सनन्‍्तोष न हुआ । फिर उसने वनस्पति और प्राणी जगत्‌ 
का सृजन किया, जिसमें मनुष्य के अतिरिक्त करोड़ों अरबों 
छोटी से छोटी, बड़ी से बड़ी और सुन्दर से सुन्दर योनियों 
का निर्माण किया। ब्रह्म को फिर भी अपनी अ्रखिल कृति 
में वह कलापूर्णोता दिखायी न दी। श्रन्त में उसने मनुष्य 
की रचना की और ब्रह्माण्ड में से श्रपन्ती सम्पूर्ण कला को 
समेट कर उसने अपनी सारी कला ग्रशेषतया मनुष्य के 
मस्तिष्क में जड़दी । मनुष्य के मस्तिष्क में अभ्रपनी सम्पूरों 
कलाओों को कलान्वित देखकर ब्रह्म को सनन्‍्तोष हुआ भर 
ब्रानन्द भी । 


मनुष्य के मस्तिष्क का नाम क्‍या रखा जाये, ब्रह्म 
विनत्नारने लगा। बहुत सोच विचार कर ब्रह्म ने मनुष्य के 
मस्तिष्क का नाम “ब्रह्माण्ड” रक्‍्खा, क्‍योंकि ब्रह्म ने अपनी 
सम्पूर्ण कला ब्रह्माण्ड में से सिमेट कर मनुष्य के मस्तिष्क 
में निहित की थी। ब्रह्म के ब्रह्माण्ड में जो कुछ है, वह सब 
मानव-मस्तिष्क में है। मानव-मस्तिष्क में जो नहीं है, वह 
ब्रह्माण्ड में कहीं नहीं है | ब्रह्म की सम्पूर्ण कला का अधिष्ठान 
यह मानव-मस्तिष्क ही है। मनुष्य के मस्तिष्क का निर्माण 
करके ब्रह्म निश्चिन्तः होगया, यहूु विचार कर कि मानव- 
मस्तिष्क ब्रह्माण्ड को पूर्णंतर और सुन्दरतर बनाता रहेगा। . 


मानव-मस्तिष्क का निर्माण. करके ब्रह्म अ्रन्तर्धान हो 
गया । मनुष्य ने ब्रह्माण्ड में प्रवेश किया और अपने मस्तिष्क 
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की सहायता से उसने बाह्य जगतु में अनेक ज्ञानों का 
संज्ञान और अगरित विज्ञानों का आविष्कार किया। उन 
ज्ञानों श्रौर विज्ञानों से शारीरिक सुख-सुविधायें प्राप्त हुयीं, 
किन्तु अन्तमशान्ति और आत्मिक आनन्द प्राप्त न हुआ। 
शान्ति और ग्रानन्द की प्राप्ति के लिये मनुष्य ने अपने मस्तिष्क 
को अ्न्त:खोज में लगाया । श्रन्त:खोज में उसे भ्रन्तर्धान हुये 
ब्रक्ष का साक्षात्कार हुआ और उससे मनुष्य को शान्ति भौर 
आनन्द की प्राप्ति हुईैं। तब मानव-मस्तिष्क की रचना पर 
ब्रह्म को पूर्ण सन्‍्तोष और पूर्ण आनन्द हुआ । 


उपयुक्त आख्यायिका से मानव-मस्तिष्क की महिमा 
का बोध होता है। सचमुच मस्तिष्क की साधना सर्वोपरि 
साधना है। मस्तिष्क की साधना सिद्ध होने पर प्रत्येक क्षेत्र 
में मनुष्य मनचाही सफलता प्राप्त कर सकता है। मस्तिष्क 
की सहायता से मनुष्य क्या कुछ नहीं कर सकता ? सब कुछ 
कर सकता है। किन्तु इस प्रसंग में यह स्मरणीय है कि 
परिपक्व मस्तिष्क से मनुष्य जहां प्रत्येक श्र्थ की सिद्धि कर 
सकता है, वहां अपरिपक्व मस्तिष्क से वह महात्‌ श्रनर्थ भी 
कर सकता है। 


स्वजीवन-निर्माण, आझात्म-साधना और विध्व-कल्याण 
के लिये यह परम आवश्यक है कि मनुष्य निरन्तर अपने 
मस्तिष्क का परिपाक, परिष्कार और सुविकास करता रहे । 
मस्तिष्क की कलान्वितता तथा परिपूणंता में ही मानव भौर 
मानवता का सोभाग्य संनिहित है। | 


मानव-मस्तिष्क के दो भाग हैं--एक बुद्धि [(॥४0, छाए] 
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और दूसरा मेधा [$870-0078007४ |, 879-७थ।] । मेघा 
एक असीम महासागर है और बुद्धि है उस महासागर की 
ऊपर की सतह पर तरनेवाली एक बहुत ही पतली भिल्‍्ली 4 
मेधा है एक अथाह समुब्जित कोश और बुद्धि हैं उसका एक 
सुत्यल्प अंशमात्र । मेधा है एक अ्रक्षय संघधृत कोश और बुद्धि 
है उसका एक नगण्य व्यवह्ृत भाग | सत्तारूप से मेधा और 
बुद्धि दो पृथक प्रथक्‌ सत्तायें नहीं हैं। दोनों की सत्ता एक 
ही है, जिसे मस्तिष्क कहते हैं। मस्तिष्क का ही योगपारि- 
पाठिक नाम है ब्रह्माण्ड । ब्रह्म के सम्पूर्ण ब्रह्माण्ड में जो 
कुछ है, उस सबका सूक्ष्म, परन्तु पूर्ण, अंश मनुष्य के ब्रह्माण्ड 
[मस्तिष्क] में है। “जो कुछ ब्रह्माण्ड में है, वह सब पिण्ड़ 
[ मानव-मस्तिष्क] में है।” समष्टि सृष्टि में जितने भी 
लोकलोकान्तर, जितने भी तत्त्व और जितने भी पदाथ्थ हैं 
उन सबके अंशावतार [संयोजक प्रतिनिधि] मनुष्य के 
मस्तिष्क में प्रतिष्ठित हैं । 


ये सब अंशावतार मनुष्य के मस्तिष्क में इस प्रकार 
प्रतिष्ठित हैं, जिस प्रकार खानों में धातु्यें अन्तनिहित होती 
हैं। जिस प्रकार खान खान को खोदने से विशेष विशेष 
धातु की श्राप्ति होती है, उसी प्रकार साधना या. इच्छाशक्ति 
द्वारा हम मानव-मस्तिष्के के विशेष विशेष अंशावतार 
को उत्प्रेरित करके विशेष विशेष विज्ञान की उपलब्धि कर 
सकते हैं। टेलीफ़ोत की एक्स्वेज्ज-पद्धति के समान साधक 
अपने मस्तिष्क में स्थित किसी भी' लोक के अंशावतारों 
[प्रतिनिधियों] को समाहित [युक्त] करके उस लोक कां 
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साक्षात्‌ अवलोकन कर सकता है। उसी प्रकार किसी भी 
देश विदेश के हृदय देख सकता है और किसी भी विषय भें 
प्रवेश करके उसका प्रत्यक्ष परिचय प्राप्त कर सकता है। 


ग्रपनी मेघा के ग्रक्षय कोश में से मनुष्य बहुत कन् 
पूजी काम में लाता है। मेधा को जिस जिस विषयक ,जितनी 
जितनी राशि को मनुष्य व्यवहार में लाता रहता है, उसकी 
उतनी उतनी ही राशि मेधा की ऊपरली सतह पर तरल 
अवस्था में काम ञ्राती रहती है। उसी तरल राशि की 
संज्ञा बुद्धि है। जैसा कि ऊपर बताया जा चुका है, मेधा 
एक संधृत कोश है और बुद्धि है उसका व्यवहृत भाग । संधृत 
कोश में समस्त कण संधृत अ्रवस्था में रहते हैं। अतः मेघा 
के कण संधृत कण कहलाते हैं। मेधा के जितने कण काम 
में आते रहते हैं, उन्हें व्यवहृत कर कहते हैं। व्यवह्वत करों 
का दूसरा नाम स्मृति कण है। व्यवहृत करों का समूह ही 
बुद्धि है। 


संधृुत कण यथावसर स्मृति _्यवह्त]|] कण बन जाते 
हैं और स्मृति कण यथासमय संधृत कण बन जाते हैं। 
उदाहरणाथ एक भण्डार-सदन को ले लोजिये। भण्डाोर- 
सर्दत में असंख्य वस्तुयें रखी रहती हैं। जिस जिस कांयें 
के लिये जिन जिन पस्तुश्नों की श्रावश्यकता होती है, वे वे 
वस्तुयें बाहर निकाल ली जाती हैं और काम भ्राती रहती 
हैं। कार्य को समाप्ति पर वे वस्तुयें भण्डार-सदन' में रख 
दी जाती हैं भौर भ्रन्य वस्तु्यें. निकाली और काम में लायी 
जाती हैं। इसी प्रकार यथावश्यकता संघृत कोश में से 


श्र हु 


यथेच्छ कण कार्य विशेष के लिये लिये जाते रहते. हैं 
उनमें से जिन जिन विषयों के कर व्यवहार में आते रहते 
हैं, वे बुद्धि में व्यवह्नत हुये कार्य करते रहते.हैं। बुद्धि के 
व्यवहुत करों सें से जिन जिन. विषयों के कणों का व्यवहार 
बन्द हो जाता है, वे पुनः मेघा के संधृत कोश में जाकर 
संधत [१०००आा] हो जाते हैं। . .. ५. पल 


मस्तिष्क के संधृत भर व्यवह्ृत दोनों प्रकार के करण 
यावज्जीवन सुरक्षित रहते हैं। वेन परिवर्तित होते हैं, न नष्ट 
होते हैं । हम जो कुछ देखते भर सुनते हैं, उन सब का अंकन 
[२०००००7०४] व्यवद्डता करों पर अ्रद्धित हो जाता है। उन 
अंकित आक्ृतियों और आावाज़ों की सहायता से हम विविध 
आ्राकृतियों तथा बोलियों को पहुंचानते हैं। बहुत दीघे 
काल के बाद जब हम किसी विस्मृत व्यक्ति या घठना का 
स्मरण करने के. लिये अपने मस्तिष्क पर बल देते हैं, तो संघृत 
कोद में से सम्बन्धित करण, जो 'किसी समय व्यवह्ृत थें 
उत्प्रेरित होकर बुद्धि-कोआ' में ग्र।जाते हैं और हमें उस व्यक्ति 
या घटना का सुस्पष्ट स्मरण हो आता है। े 


जीवन के साधारंण व्यवहार में मनुष्य अपनी. साधारण 
बुद्धि की साधारण राशि से ही कार्य लेता है। उसकी भेघा के 
अनन्त स्रोत सदा बन्द ही पड़े रहते हैं। साधना, चिन्तन 
अथवा अभ्यास के द्वारा. जब किसी मनुष्य की भेधा. के 
स्नोत खुल जाते हैं, तो वहु॒विशेष विषयों में भ्रबाघ प्रगति 
करता है मेथा के. किन्हीं भीं विज्ञान-लोतों का उदद 
मनुष्य के श्रपने सतत व्यवस्ताय श्रथवा भश्रध्यवसाय पर निर्भेर 
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है। मेथा में सरस्वती के भी असंख्य स्ोत संनिहित हैं । उनके 
सुविकसित और व्याकृत होने पर वाणी तथा लेखनी द्वारा 
सरस्वती का निर्बाध प्रवाह प्रसारित होता है। मेधा में ज्ञान 
विज्ञान के भी असंख्य केन्द्र हैं, जिनके व्याकरण से मनुष्य 
ज्ञान विज्ञान के क्षेत्रों में प्रगति करता हुआ विविध प्रकार के 
वैज्ञानिक आविष्कार करता है। मेघधा में दिव्य ज्योति आर 
दिव्य प्रकाश के भी अ्रसंख्य कोश हैं, जिनके खुलने से दिव्य 
किरणों निर्बाध आलोक की सन्‍्तत धारायें प्रवाहित करती 
रहती हैं । रे 


.. साधना द्वारा मनुष्य अपनी मेधा के जितने जितने स्रोतों, 
केन्द्रों और कोशों को सुप्रवाहित कर लेता है, वह उतना ही 
मेघावी बनकर विकास करता है, व्यापता है श्र सिद्धि 
साफलय प्राप्त करता है । 


मनुष्य जो कुछ देखता है भौर जो कुछ सुनता है, उस 
संबका अंकन -[7९००००४४४] मनुष्य के मस्तिष्क में होता है। 
मस्तिष्क में जंसा अंकन होता है, वेसः ही मनुष्य चिन्तन 
करता है। मनुष्य ज॑सा देखता हैं और जैसा सुनता है, बसे ही 
उसके विचार बनते हैं। साथ ही मनुष्य जिस भावना से 
देखता है श्रोर जिस भावना से सुनता है, वेसे ही उसके भाव 
बनते हैं।... : । क्‍ 


विचार से आचार भ्रोर भाव सें व्यवहार की सिद्धि होती 
'है। यथा विचार तथां अंचारे। जैसे जिसके विचार, वैसा 
उसका आाचांर । यथा भाव॑ तथा व्यवहार । जैसे जिसके भाव, 
'बंसा. उसकी व्यवहार । विचार की शुद्धि और व्यवहार की 
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पवित्रता, दोनों ही योग झथवा श्रध्यात्मसाधना का: मुलाधार 
हैं। इसीलिये अ्रष्टाड् योग में यंग और नियम को दोष अंग्रों 
से प्राथमिकता दी गयी है। यम ग्रहिसा, सत्य, श्रस्तेय, 
ब्रह्मचर्य, अपरिग्रह | का उह श्य दूसरों के प्रति प्रवित्र व्यवहार 
है।। नियम [शौच, सनन्‍्तोष, तप, स्वाध्याय, ईश्वरप्रिधान]: 
का उद्द श्य वेयक्तिक झ्राचार की पवित्रता है। पत्रित्र व्यवहार 
और शुद्ध आचार की भित्ति पर ही योग का उदात्त भवन 
खड़ा किया जाता है। 


व्यवहार और अआ्राचार का परस्पर अभिन्न सम्बन्ध हैं। 
' आचार और व्यवहार सदा साथ साथ रहते हैं। यथा ग्राचार 
तथा व्यवहार । यथा व्यवहार तथा भ्राचार । जैसा कि ऊपर 
कहा जा चुका है, देखने [दर्शन] और सुनने [श्रवण] का 
विचार श्र व्यवहार के साथ अटूट सम्बन्ध है। दर्शन और 
श्रवण के अनुरूप विचार होते हैं और दृष्टि व श्रति की 
भावना के अनुरूप भाव होते हैं। इसी रहस्य का उद्घाटन 
करने के लिये वेद ने “भद्र करोंभि: शुणुयाम देवा भद्राः परये- 
साक्षभियेजनत्रा:ः का,पाठ पढ़ाया है ।-“देव बनते के लिये हम 
कानों से भद्र श्रवण करें भश्ौर' यज्ञतील बनने के लिये हम 
झांखों से भद्र दर्शन करें 


मस्तिष्क के निर्माण के लिये सर्वप्रथणभ साधक को अपने 
नेत्र और श्रोत्र की साधना करनी चाहिये । 


तेत्र की साधना है दृष्टि कौ-संयम और -दर्शन की शुचिता । 
मार्ग में चलते हुये मार्गविलोकिनी अधोदृष्टि रखें।. व्यर्थ' इधर 
उधर दृष्टिपात न करे। श्रश्लील दृश्यों, चित्रों तथा स्त्रीपुरुषों 
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की शोर दृष्टिपात न करें। मलिन और घिनौनी वस्तुश्रों की 
और न देखें। नारियों पर दृष्टि पड़े तो उनमें माता, बहिन 
और पुत्री की भावना करें। पुरुषों पर दृष्टि पड़े तो नारियां 
उन्हें पिता, बन्धु और पुत्र की भावना से देखें । सुन्दर रूप में 
सर्वत्र निविकार दृष्टि से प्रभु के सर्वव्योपी सौन्दर्य का दर्शन 
करें। प्राणी मात्र को मिंत्र की दृष्टि से देखें। सत्य श्रौर छुर्द्ध . 
साहित्य का ही श्रवलोकन केरें। 


श्रोत्र की साधना है श्रुति का संयम भौर श्रवण 
की पवित्रता । कभी भूलकर भी किसी की निन्दा न सुनो । 
ग्रसत्य अश्लील वार्ता न सुनो | ,बुराई न सुनो। अ्रधामिकता 
झ्रौर नास्तिकता की बातें न सुनो । उत्तेजक और दुर्भावीत्यादक 
वार्तायें न सुनो । जो कुछ सुनो, सत्य :शिव शुद्ध और सुन्दर 
" ही सुनो । आ्राध्यात्मिक और धामिक चर्चायें सुनो। देशसेवा 
औझ्और विश्वप्रेम की बातें सुनो । विश्व-कल्याण और संबंहित की 
बातें सुनो । रा 


साधक को यह सदा स्मरण रखना चाहिये कि श्रवण 
और दर्शन निदचय ही बुंद्धि और मन का श्राहार हैं। 
श्राहदर जितना शुद्ध होता है, उतनी ही मात्रा में सत्त्व की 
शुद्धि होती है। शारीरिक सत्त्व की श्रपेक्षा बौद्धक और 
मानसिक सत्त्व का कहीं अभ्रधिक महत्त्व है। साधक की दृष्टि 
झ्रौर श्रुति जितनी संयत और शुद्ध होंगी, उसके मस्तिष्क का 
उतना ही परिष्कार होगा।। साधक का दर्शन और श्रवण 
जितना परिमा्जित होगा, उसके मस्तिष्क का उतना ही 
निखार होगा । साधक.का भ्रवलोंकन भर प्रवश्रवण जितना 
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गहन होगा, उसका मस्तिष्क उतना. ही सुसंस्कृत झौर 
परिपक्व होगा । 


साधकों श्रौर साधिकाश्रों के लिये यह नितान्‍्त श्रावश्यक 
है कि वे अपने नेन्नों और श्रोत्रों की निष्ठापुवंक साधना 
करे। वे अपने नेत्रों श्र श्रोत्रों को श्रतिशब संयत, 
सुनियन्त्रित, सुशिक्षित श्रौर सुवर्नित रखते हुये श्रपती दृष्टि 
को सदा सुपुत भौर अपनी श्रूति को सदा पुनीत रखें। नेत्रों 
और श्रोत्रों की सुसाधना, दर्शेत श्रौर श्रवण की संशुद्धि, के 
बिना मस्तिष्क का सुनिर्माण कदापि नहीं हो सकता । 


अ्रमृत या विष, मस्तिष्क में जो कुछ भी प्रवेश करता. 
है, वह सब नेत्र श्रौर श्रोत्र में होकर ही जाता है। ऐसा: 
अभ्यास कीजिये कि नेन्न और श्रोत्र में होकर जो कुछ मस्तिष्क 
में जाये, वह सब अच्छी प्रकार छतकर श्र धुल कर 
प्रन्दर जाये। 


मस्तिष्क के निष्पादन के लिये दूसरा उपाय हैं प्रननन्‍्य 
चिन्तन अश्रथवा एकाग्रता के साथ विचार करने का अभ्यास । 
एक समय में एक ही कार्य करना चाहिये और उसी एक 
कार्य में अपना सम्पूर्ण चिन्तन पूर्ण एकाग्रता के साथ 
केन्द्रित कर देना चाहिये | जिस समय जो कायें किया जारहा 
है, उस समय उसी एक कार्य के विषय में विचार करना 
चाहिये। आप-' जिस समय जिस एक विषय पर विचार 
करना चाहते हैं, उस समय उसी एक विषय पर विचार 
कीजिये। इसी का' ताम अनन्य चिन्तन अथवा एकाग्रता 
है। ऐसा करने से मस्तिष्क एकाग्रता का श्रभ्यासी बन 


५्जु 


जाता है। अनन्य चिन्तन से एकाग्रता मस्तिष्क का स्वभाव 
बन जाती हैं। इस प्रभ्यास और स्वभाव के सिद्ध परिपक्व 
होजाने पर साधक की बुद्धि सदा निरन्तर स्थिर रहने 
लगती है। स्थिर बुद्धि से सतत-योगबृत्ति की सिद्धि होती 
है। यह स्मरण रखना चाहिये कि मस्तिष्क का जेसी 
स्वाभाविक अभ्यास या सहज-स्वभाव होगा, ध्याव के समय 
भी उसकी वही अवस्था होगीं। यदि झ्रापका मस्तिष्क प्रत्येक 
कांये में अथवा प्रत्येक विषय में एकाग्र रहता है, तो वह 
प्रभु का ध्यान करने में भी एकाग्र रहेगा। यदि आपका 
मस्तिष्क प्रत्येक कार्य में या विषय में अनेकाग्र और अरस्थिर 
रहता है, तो भरात्मचिन्तन और ब्रह्मचिन्तन में भी उसकी 
वही अवस्था होगी। यह हो नहीं सकता कि आपका 
मस्तिष्क हर समय बिखरा हुआ और भअनेकाग्र रहे और 
झ्रात्मा का अथवा परमात्मा का चिन्तन करते समय एकाग्र 
होजाये। आपके मस्तिष्क की जेसी स्थिति सदा सर्वदा 
रहती है, उसकी बैसी ही स्थिति ध्यान करते समय रहेगी। 


. अस्तिष्क के सुविकास के लिये तीसरा उंपाय है गहनता 
भ्रौर गम्भीरता के साथ चिल्तन श्रथवा विचार करना। 
किसी भी कार्य को साधारण दृष्टि से देखकर और 
साधारण बुद्धि से विचारकर करने- लगना भच्छा नहीं। 
प्रत्येक काये को गहरी दृष्टि से देखकर और गहराई के साथ 
विचारकर करने का अभ्यास डालिये ।. इसी प्रकार किसी भी 
विषय पर यों ही कामचलाऊ .हृष्टि से चिन्तन करने का 
भ्रभ्यास भी बहुत दूषित है।. प्रत्येक विषय पर गहराई के 
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साथ ही विचार करने का प्रभ्यास सांसारिक पथ में और 
योग-मार्ग में, दोतों के लिये बहुत उपादेय हैं। 


मस्तिष्क के सुसम्पादन के लिये चौथा उपाय है मस्तिष्क 
को सदा शीतल और शान्त रखना । श्रनुत्तेजित भौर शीतल 
“शन्‍्त मस्तिष्क किसी .भी भ्रवस्था में उत्तेजित और कऋद्ध 
नहीं होता । उत्त जना और क्रोध स्वास्थ्य के तो शत्र हैं ही! 
साधना के भी परम शत्र हैं। एक बार की उत्तेजना से 
प्रथवा एक बार के क्रोध से महीनों की गयी साधना निष्फल 
भ्ौर व्यर्थ होजाती है। आनन्दवुत्ति और प्रसन्न-प्रकृति उसी 
साधक की सम्पत्ति बनती हैं, जिसका मस्तिष्क विकठ से 
विकट परिस्थितियों में श्रौर उत्त जित से उत्त जित वातावरण 
में भी शीतल, शान्‍्त भ्रौर सन्तुलित रहता है । 


पांचवां उपाय है मस्तिष्क के परिपाक का, विचारों की 
हंढ़ता का | निश्चय था निणंय करने में चाहे जितना विलम्बं 
कीजिये, किन्तु एक. बार निर्णय करलेने पर प्राणपरा से 
प्रत्त तक अपने निरंय को पुरी हढ़ता के साथ कार्यान्वित 
कीजिये । 
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: ११: 
मनोसय कोद>- मन 


मन ह॒त्रतिष्ठ है, मन का केन्द्रस्थल हृदयाकाश है। 
वक्ष के नीचे और उदर के ऊपर जो अ्रवकाश है, उसे 
हृदयाकाश कहते हैं। मनस्तत्व एक व्यापक तत्त्व है, जो 
सबमें सर्वत्र एकरस व्यापा हुआ है। मानव शरीर में उसका 
केन्द्स्थ्ल हृदयाकाश है। मस्तिष्क के परिष्कार, पविन्न 
विचार, अनन्य चिन्तन, स्थितप्रज्ञता, मस्तिष्क की शीतलता 
से मन के संकल्पों का पर्याप्त परिपाक और परिष्कार 


होता है । 


मन का कार्य संकल्प विकल्‍प है। सिवाय सुषुप्ति और 
समाधि की ग्रवस्था के मन सदा ही संकल्प विकल्प करता 
रहता है। सुषुप्ति की अ्रवस्था में भी मन संकल्पशुन्य नहीं 
. होता है। सुषुप्ति भ्रवस्था में मन और मन के संकल्प सुषुप्त 
होजाते हैं। एवमेव समाधि की अ्रवस्था में भी मन संकंल्पशून्य 
नहीं होता है। समाधि को अवस्था में मन और मन के 
संकल्प निश्चेष्ट श्रथवा निर्गंत होजाते हैं। सुषुप्ति अ्रथवा 
समाधि की समाप्ति पर मन और मन के संकल्प जाग्रत और 
गतिमान होजाते हैं । 


मन को छिव-संकल्प बताना मन की परम साधना है। 
चिन्तन ओर संकल्प का परस्पर अटूट सम्बन्ध है। संकल्प 
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के अनुसार ही सदा चिन्तन होता हैं। संकल्प का शोधन 
करके मन को शिव-संकल्प बनाना साधक के लिये परम 
आवश्यक है । द 


सन को शिव-संकल्प बनाने के,लिये प्रथम उपाय है मन 
के संकल्पों का सतकता के साथ निरीक्षण करते रहना । जब 
मन में भ्रशिव संकल्प श्राय्यें तो उन्हें सद्य: बाहर निकाल 
दीजिये। अशिव संकल्प के मन में प्रवेश करते ही उससे वेद 
के शब्दों में कहिये, “परोपेहि सनस्पाप”, “मन के शभ्रशिव संकल्प 
परे चला जा । और आप देखेंगे कि वह बाहर निकल जायेगा। 
वेद की इस सूक्ति को झ्राप कण्ठस्थ कर लीजिये । 


मन की दूसरी साधना है मन की चंचलता को हटाकर 
मन को स्थिर करना। मन की चंचलता के मुख्य कारण हैं 
संशय, भय, उद्विग्तता [बेचेनी]|। निराशा, घबराहट और 
आशुता [जल्दबाजी] । 


. , संशयवृत्ति को हटाने के लिये अपने अन्दर आत्मविश्वास 
उत्पन्न कीजिये । अम ओर अ्रान्ति से भी संशय उत्पन्न होते 
हैं। प्रत्येक वस्तु श्लौर विषय का यथार्थ ज्ञान सम्पादन करने 
से संशयवृत्ति का निम्‌ लन होता है । 

साहस के अवलम्ब से निर्भयता का अभ्यास होजाता है। 


सहनशीलता और घेयें के भअ्रभ्यास से उहिग्नता का 
स्वभाव जाता रहता है । 


विफलता पर विफलता होने पर भी आशापूर्णा मन से 
पुनः पुनः साधना करते रहने से निराशा की वृत्ति का क्षय 


होता है । 
१ 


किसी भौ अवस्था या परिस्थिति में अपने होश हवास 
बनाये रखने का अ्रभ्यास कीजिये, इससे घबराहट की आदत 
जाती रहेगी । 


प्रत्येक कार्य शांतिपू्वक सहज स्वभाव के साथ करने से 
आशुता की आदत जाती रहेगी । वि 


मन की तीसरी झौर श्रन्तिम साधना है मन को नितान्‍्त 
निर्मेल रखना । अन्न और श्राजीविका की पवित्रता से मन की 
निर्मलता में बड़ी सहायता मिलती है। उपयोग की सम्पूर्ण 
वस्तुओं को शुद्ध रखने से भी मनस्तत्त्व की शुद्धि होती हैं। 
मन की पूर्ण निर्मेलता सत्य और निश्छल निष्कपट व्यवहार से 
होती है। व्यवहार-शुद्धि से मन की पूर्ण शुद्धि होती है । 


हर 
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चित्त भी हत्प्रतिष्ठ हैं। सम्पूर्ण शरीर में जो चेतना है, 
उसका क्षरण चित्त से होता है। चित्त आत्मचेतना का प्रसारक 
है। चित्त से चेतना का प्रसार वृत्तिरूप से होता है। मस्तिष्क 
झौर मन से चित्त कां सतत सनन्‍्तत साहचरयें रहता है। आत्म- 
कोश से आत्मा जो श्रादेश प्रेषता है, वह प्रथम चित्त को प्रेषा 
जाता है। उस आदेश को चित्त मन के प्रति, मन मस्तिष्क के 
प्रति भोर मस्तिष्क इन्द्रियों के प्रति प्रेषित करता है। दूसरी 
झोर बाहर से जो संवेदत अथवा सन्देश इन्द्रियों द्वारा प्राप्त 
होते हैं, उन्हें प्रथम इन्द्रियां मस्तिष्क के प्रति प्रेषित करती 
हैं। मस्तिष्क उन्हें मन के प्रति, मन चित्त के प्रति और 
चित्त आ्रात्मकोश अ्रथवा आत्मा के प्रति प्रेषता है। जो संवेदन 
श्रथवा सन्देश आत्मा अभ्रथवा श्रात्मकोश से बाहर की ओर 
प्रेषित होते हुए इन्द्रियों तक पहुंचते हैं, वे बाह्य वृत्ति द्वारा 
पहुंचाए जाते हैं। इन्द्रियों से चलकर जो संवेदन श्रथवा 
सन्देश प्रात्मकोश तक जाते हैँ, वे श्रन्त:वृत्ति द्वारा लेजायें 
जाते हैं। 


वृत्तियों का सृक्ष्तता के साथ निरीक्षण करने पर ज्ञात 
होगा कि बाह्य तथा अन्तःवृत्तियों का एक अ्नवरत तांता 
यां तार लगा रहता है। बृत्तियों का यह अ्रन्त: और बाह्य 


क्र 


गमन निरन्तर होता रहता है। बृत्तियों के ये गमननागमन ही 
मन के संकल्पों को तथा मधप्तिष्क के चिन्तनों को उत्तेजन 
देते हैं भ्ौर वे ही इन्द्रियों की समस्त चेष्टाञ्रों के कारण होते 
हैं। दूसरी झोर संकल्प और चिन्तन वृत्तियों को उत्तेजित 
करते हैं। परस्पर के ये उत्तेजन जितने तीन्र और विषम 
होते हैं, श्रन्तः:करण उतना ही विक्लुब्ध,, मलिन, विक्ृत, 
असन्तुलित तथा शअ्रशान्त रहता है। ये उत्तेजन जितने संयत 
झ्रौर सम होते हैं, अ्रन्तःकरण उतना ही समाहित, निर्मल, 
सनन्‍्तुलित तथा शान्‍्त रहता है। 


चित्त की समाहिति, निर्मेलता तथा शान्ति में मन श्र 
मस्तिष्क के परिष्कार से पर्याप्त सहायता मिलती है। चित्त 
का पूर्ण परिष्कार चित्त की दृत्तियों के निरोध से होता है । 
चित्त की वृत्तियों का निरोध. योगसाधना का एक महत्वपूरां 
- साधन श्रथवा अ्रंग है । दल 


विवेक और विरक्ति से चित्तवृत्तियों का पूर्ण मिरोध 
होता है। जहां विवेक होता है, वहीं विरक्ति होती है | जहां 
विवेक का अ्रभाव है, वहां विरक्ति हो ही नहीं सकती । 
विवेक में ही विरक्ति का निवास होता है। जहां विवेक होता 
है, वहां विरक्ति भ्रवश्यमेव और स्वयमेव आाजाती है। 
प्रयत्न विवेक की प्राप्ति के लिये ही किया जाता है। विवेक 
की सिद्धि पर विरंक्ति छाया के समान पीछे पीछे चलती है । 
विवेक के श्रभाव में कभी कभी जो विरक्ति सी आ्राती है, वह 
क्षणिक होती है भोर ज्ञीत्र नष्ट होजाती है। 


_ विवेक के लिये कहीं कहीं ज्ञान तथा बिरक्ति के लिये 
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वेराग्य का प्रयोग किया जाता है। ध्यान से देखा जाये तो 
विवेक भर ज्ञान में बहुत अ्रन्तर है। ज्ञान से विवेक की सिद्धि 
होती है। ज्ञान साधन है और विवेक साध्य है। संसार के, 
संसार की घटनाओं के, संसार :के भोगों के परिणामों की 
प्रनुभूति से जो ज्ञान होता है, उससे विवेक के सूर्य का उदय 
होता है। विवेकसूर्य के समुदित रहने पर विरक्ति सुस्थिर 
रहती है। । 


'.. विरक्ति और वराग्य में. भी बहुत अन्तर है। वेराग्य की 
उत्पत्ति विषाद से होती है। विषाद के तिरोहित - होने पर 
वेराग्य उंड़ जाता है। विरक्ति का श्राविर्भाव विवेक से होता 
है। विवेक के सिद्ध होने पर विरक्ति भ्रविचल होजाती है। 
विवेक और विरक्ति के :सिद्ध होनेपर श्रवता की प्राप्ति 
होती है । 


चित्तवृत्तियों के निरोध के लिये विवेक की उपलब्धि 
परम आवश्यक. है । स्वाध्याय और सत्पुरुषों का संग 
विवेकप्राप्ति में बहुत सहायक होता है।. पर .विब्रेकप्राप्ति का 
अचूक उपाय तो अन्तर्देशेन है । साधक को चाहिये प्रत्येक 
भोंग, प्रत्येक पदार्थ और प्रत्येक घटना को -ऊपर से ही:नहीं 
गहराई में जाकर अन्दर से भी देखे और. परिणाम पर गहलंता 
के साथ विचार करे। ऐसा करने से उसे जो अनुभव होंगे, 
वे उसके विवेकसम्पादन में अच्चूक. और. उसके विरक्ति- 
निष्पादन में श्रमोध सिद्ध होंगे। बव्रिवेक. और .विरक्ति. के 
प्ररिपक्‍्त होजाने पर चित्त की वृत्तियां :पूर्णोत्रया निरुछ [संयत] 
होंजाती .हैं । चित्तवृत्तियों के निरोध्र. से ,आ्रात्म-अ्रवस्थिति 
होती है ।. आत्म-अवस्थिति से.. स्व-रूप का दर्य्षन और ब्रह्म 
का साक्षात्कार होता है। . | 


ह््प 


: १३: 
ज्योतिमंय कोदा- श्रात्मा 


ज्योतिमंय कोश भी हृत्प्रतिष्ठ है। हृदय ही आत्मा का 
ग्धिष्ठान है। योगसाधना में हृदय से तात्पर्य हृदय के उस 
भाग से नहीं है, जिसमें शरीर के रक्त का शोधन तथा 
प्रावागमन होता है। योग की परिभाषा में हृदय से तात्पय 
उस हृदयस्थ अवकाश से है, जिसे हृदयाकाश' कहते हैं भ्रौर जो 
वक्ष के नीचे भौर उदर के ऊपर है। 


. मानव-दरीर का अधिष्ठाता श्रात्मा हृदयाकाश के भध्य 
में स्थित जिस दिव्य कोश में निवास करता है 

ज्योतिमेय कोश अथवा आत्मकोश कहते हैं। भ्रथवंवेद 
१०-२-३१ में इसी ज्योतिर्मय कोश- को “ह्रिण्ययः कोश 
स्वर्गों ज्योतिषाबुत:, “दिव्य कोश भर ज्योति से ग्रावृत 
स्वगें” कहा है। वेदों में हृदयाकाश के लिये अन्तरिक्ष शब्द॑ 


का भी प्रयोग हुआ है । 


शरीर के ऊपर ग्रीवा के मूल तक का भाग दो. है। 
ग्रीवामूल से नाभि तक का भाग. अन्तरिक्ष 'है। नाभि से 
नीचे का भाग भूलोक है। जिस प्रकार सूर्य भ्रन्तरिक्ष के. मध्य 
में प्रपने भ्रावृत पर स्थित होकर आवतेन करता, हुआ. अपनी 
रघ्मियों से व्यापकर श्रस्तरिक्ष के अतिरिक्त दो और भू को 
. प्रकाशता है, उसी प्रकार श्ात्मसूर्य शरीरस्थ भ्रक्त्तरिक्ष के 
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मध्य हृदयाकाश में स्थित होकर अपनी रहिमियों से दरीरस्थ॑ 
तीनों लोकों को व्यापता और प्रकाशता है। आात्मसूर्य की. 

मय रधिमियों से चेतन्‍्य होकर ही चित्त समस्त शरीर में 
चेतवा का प्रसार करता है। आश्रात्मसूर्य की रश्मियों से रश्मित 
होकुर ही मन संकल्प विकल्प करता है। आत्मसूर्य की' 
रश्मियों से उदबुद्ध होकर ही मस्तिष्क [मेधा+झबुद्धि | 
उदबोधन करता है। भात्मसूर्य की रश्मियों से प्रेरित होकर 
ही ज्ञानेन्द्रियां ज्ञान का सम्पादन तथा कमन््द्रियां कर्म का 
नृष्पादन करती हैं। 


चित्त चेतना का करणमात्र है। चित्त में जो चेतना है 
वह आत्मा की ही है। ' 


मन सनन का केवल करणरामात्र है। मन में जो मनन है 
वह आत्मा का है। 


मस्तिष्क [मेधा+बुद्धि] ज्ञान का केवल करणंमात्र है। 
मस्तिष्क में जो प्रज्ञापन है वह आत्मा का ही है। मेधा में 
जो उदबोधन और बुद्धि में जो बोधन है, वह भात्मा का ही है। 


इन्द्रियग्राम यह शरीर क्रिया का केवल कररामात्र है। 
दधरीर में जो गति, चेष्टा अथवा क्रिया है वहं भात्मा.की 
ही है। 

सूर्य अ्रन्तरिक्ष में न कभी शअ्रस्त होता है, न उदय । वह 
तो सदा सवंदा ही अपने श्राबृत पर पूर्णतया उदित रहता है। 
पृथिवी की सूर्य के अभिमुख अ्रथवा विमृुख स्थिति की अपेक्षा 
से ही सूर्य का उदय अस्त कहा जाता है। सूर्य तो श्रनवरत 
प्रकाश का प्रसारण करता रहता है। उसी प्रकार आ्रात्मसूर्य 


दंड 


शरीरस्थ अन्तरिक्ष में सदा सबवंदा सतत सनन्‍्तत समुदित रहता 
हुआ प्रकाशता रहता है। 


सूर्य के प्रति प्रथिवी के परिक्रमण से जिस प्रकार दिन, 
रात भ्ौर सन्धिकाल--पृथिवी पर ये तीन शभ्रवस्थायें होती 
हैं, उसी प्रकार आत्मा के प्रति शरीर की संस्थिति से माधव 
इंरीर में जाग्रति, स्वप्न और सुषुप्ति--ये तीन अवस्थायें 
हीती हैं। जब बाह्यकरण तथा अ्न्तःकरण दोनों आत्मा के 
अंभिमुख होते हैं, तब शरीर में जागृति की अ्रवस्था होती है। 
जब बाह्यकरण आत्मा के विमुख श्रोर अन्तःकरण आत्मा के 
अभिमुख होंता हैं, तब शरीर की स्वप्नावस्था होती है । जब 
बाह्यकमरण और अन्त:करण दोनों आत्मा से विमुख होते हैं, 
तब सुषुप्ति की अवस्था होती है। 


जाग्रति की अवस्था में भ्रन्तः:करण तथा बाह्यकरण, 
दोनों ही बाह्य जग्रत्‌ में कार्ये करते हैं। स्वप्न की अवस्था 
में बाह्ममरण अन्तःकरण में लय होजाता है और केवल 
अन्तः:करण ही श्रन्तजंगत्‌ भें कार्य करता है। सुषुप्ति की 
अवस्था में बाह्यकरण तथा अन्त:करण दोनों ही अन्तर्लीन 
होजाते हैं और आत्मा उभय करणों की पन्तर्लीनता से 
आवबृत होकर आत्मकोश में भ्रावतित होता है । 


जागृति में बाह्मयतः सब कुछ ज्ञात होता है और मनुष्य 
अन्त:करणरा से प्रेरित व संचेतित होकर बाह्य वस्तुओं का ज्ञान, 
 श्रयोग तथा सेवन करता है । 


. स्वप्न, में मनुष्य बाह्य वस्तुओं के अभाव में ही 
भन्तर्वासता द्वारा अ्न्तर्जंगत्‌ में बाह्य वस्तुओं का भोगव 


ह्र्प 


- प्रयोग करता है, किन्तु ज्ञान का सम्पादन नहीं करता है। 


* सुषुष्ति में नितान्त अचेत अ्रवस्था होती है, जिसमें 
अ्रन्तः बाह्य कुछ भी ज्ञात नहीं होता है। 


जागृति, स्वप्न भ्रौर. सुषुप्ति--इन तीन श्रवस्थाश्रों से परे 
एक और श्रवस्था है, जिसे तुर्यावसस्‍था [चतुर्थावस्था] कहते 
हैं। तुर्यावस्था अध्यात्म योग की शअ्रेन्तिम अवस्था है। इस 
श्रवस्था. की प्राप्ति पर साधक पूर्ण योगी बन जाता है. 
इसकी प्राप्ति पर अन्य सब योग सहजतया स्वयमेव सिद्ध 
होजाते हैं। .इस अभ्रवस्था से युक्त योगी उस परम स्थिति.को 
प्राप्त होजाता है, जिससे परे और कुछ . नहीं है। साधक. की 
_ जिज्ञासानिवृत्ति के लिये यहां साधकों को तुर्यावस्था की; कुछ 
पना करा देना उपादेय होगा । 


तुर्थावस्था योगसिद्धि की वह अवस्था है, जिसमें सतत 
आत्मजागरण रहता है। तुर्यावस्‍्था की सिद्धि पर अन्य तीनों: 
अ्रवस्था्रों में योगी का हक क [ बुद्धि (70, मेधा- 
8086:-00780००७ धर, मेन, और दरीर] पस्चों से 
युक्त रहता हुआ भी उनसे अयुक्‍्त रहता है और उनसे स्वर्य॑ 
प्रभावित और चालित न होता हुआ स्वयं उनको प्रभावित 
ग्लोर चालित करता है । 


दर 
ब श्ृ 


तुर्यावस्था और सुषुष्ति [सु-सुप्ति] की तुलना से तुर्यावस्‍्था' 
का-कुछ आभास हो सकता है। ' 


सुषुप्ति में जहां पांचों पथ्च' जड़वत्‌ सुषुप्त [सु-सुप्त | 
होजाते हैं, वहां झ्रात्मां भी अपने ज्योतिर्मेय कोश में सुषुप्तं- 
वृत्‌ होजाता हैं। तुर्यावस्था में पांचों पञ्चच जड़वतु-सुषुप्त 


द्दः 


नहीं होते, श्रपि तु श्रात्मचेतना से युक्त रहते हुए स्थिर 
समाहित रहते हैं भर भ्रात्मा आत्मकोश में झ्रात्म-अवस्थित 
रहता हुआ आत्मजागरण से युक्त रहता है । | 


सुषुप्ति में पांचों पञ्च आत्मचेतना से सर्वथा वियुक्त 
होजाते हैं। तुर्यावस्‍्था में पांचों पञच आत्मचेतना से सुयुक्त* 
रहते हुए श्रात्मस्थ रहते हैं । 


सुषुप्ति में पांचों पञ्च जड़रूप रहते हैं। तुर्यावस्था में 
वे झात्महप होकर आत्मधारणा में अ्न्तर्लीन रहते हैं । 


सुषुप्ति में पांचों पञ्च तमाच्छादित होते हैं। तुर्यावस्था 
में वे ज्योतिमंय, दिव्य, दीप्त और द्योतित रहते हैं । 


' सुषुप्ति में चित की वृत्तियां अ्रवरुद्ध होजाती हैं। तुर्यावस्था 
में चित्तवृत्तियां निरुद्ध भ्लोर संयत होती हैं । 


: -शुषुप्त में पांचों पच्च्च प्रकृतिलीन रहते हैं। तुर्यावस्था 
में वे आत्मलीन रहते हैं। 


. तुर्यावस्‍था के दो भेद हैं -एक समाधि भ्ौर दूसरी 
ग्रंखंएंड समाधि । ' 

,  श्रमाधि की अवस्था में योगी आसन विशेष. में प्रासीन 
होकर घारणा और ध्यान को स्थिर करके, श्रात्मता. ब्रह्मस्थ 
होकर, नियत समय तक समाधिस्थ रहता हुआ आत्मजागरण 
दराः आत्मं-स्वरूप में स्थित रहकर ब्रह्म में साक्षात्‌ संविष्ट 
रहता है। समाधि से निवृत्त होने पर योगी का जागृति 
' स्वप्न, सुषुप्ति अवस्थात्रों से सम्बन्ध रहता है प्रौर उसकी 
बाह्य अन्तः उभय प्रवृत्तियां प्रवृत्त रहती हैं । 


 अखण्ड समाधि की अ्रवस्था वह प्रबस्था है, जिसमें योगी 


जाकर 


तीनों [जागृति, स्वप्न भ्रौर सुषुण्ति] श्रवस्थाओं को समाप्त 
करके सतत सन्‍्तत आत्म-जागरण से युक्त रहता हुआ बिवा 
किसी व्यवधान के अ्रहनिश प्रति क्षण ब्रह्मस्थ और ब्रकह्मलीव 
रहता है और बाह्य चेतना से प्राणवत्‌ निविषय रहता हुआना 
बाह्य कमें करता है। द 


१ रे ३ 
योग-शोल 


योगास्यास प्रारभ्भ करने से पूर्व यह नितान्त आवश्यक 
है कि साधक अपने जीवन में योगशील का सम्पादन करें। 
शील और अभ्यास सदा साथ साथ चलते हैं। जेसा जिसका 
शील होता है, वेसा ही उसका अभ्यास होता है। अभ्यास की 
स्थिति शील पर स्थित होती है । 


योगशील के बारह अंग हैं। सतत अभ्यास तथा सन्तत 
सतर्क आत्मनिरीक्षण द्वारा साधकों को इन्हें श्रपने जीवन का 
स्वाभाविक अ्रंग बना लेना चाहिये। 


१--निर्मेलता 


भ्रपने श्रन्तः:करण तथा बाह्यकरण को नितान्‍्त निर्मल 
रखिये । 

साधक का निवास-स्थान, निवास-स्थान में निहित सब 
वस्तुयें अ्रतिशय शुद्ध रहें । साधक का शरीर तथा उसके दन्त, 
केश, नख, वस्र, आसन, सब अ्रतीव शुद्ध रहें। अन्यत्र जहां 
कहीं भी साधक को ठहरना पड़े, उसे उस स्थान को तथा 
बहां की वस्तुश्रों को स्वच्छु कर या करा लेना चाहिये । अ्रपवित्न 
वातावरण में कहीं कदापि निवास न करें। न ही अशुद्ध और 
. मलिन वस्तुओं को अपने उपयोग में लायें। धम्मपूर्वक शुद्ध 
उपाय से घन कमायें । 


के 


प्रन्तःकरण की निर्मेलता का सम्पादन बड़ी सतकंता के 
साथ करना चाहिये। विषय विकार, ईर्ष्या द्वेष, -चिन्ता' क्लेश, 
निन्‍्दा मत्सर, दुःख विषाद, श्रम भ्रान्ति, भोग विलास, घृणा 
भय, लेप आसक्ति, शंका निराशा, अ्रनिष्टचिन्तन दुर्भावना, 
असत्य चोरी, छल कपट, से अपने भ्रन्त:करण को सदा शुद्ध 
रखिये। मन वचन केमे से कभी किसी को न सताइये । 


२--महुतां 
; अपने जीवन में मधुरता का सम्पादन कीजिये। कहुता 
और योग का कोई सम्बन्ध नहीं है । जहां कठुता है. वहां योग 
का क्या काम । सधुरता के साथ सब व्यवहार कीजिये। निम्न 
पद को गाया कौजिये और तदनुसार व्यवहार कौजिये-- 
| मीठा हो मेरा मिलन, 

मीठा हो मेरा बिछुड़ना। 

वाणी से बोल मधुर, 

होजाऊं मधुसम मधुर | 
३-- प्रसन्नता 


सदा प्रसन्नचित्त और प्रसन्ननददन रहिये। जिनका 
अन्तःकरंण निर्मल श्रोर जीवन मधुर होता है, वे सदा फूलों 
की तरह खिले. रहते हैं। सदा हंसते हंसाते और मुस्कराते 
रहिये 


४--आत्मीयता 


सबसे आत्मीयता रखिये । प्राणीमात्र में श्रात्मा का दहन 
कीजिये। सबसे आत्मवत्‌ बर्ताव कौजिये। किसी को ऊंँच 
भौर किसी को नीच न समक्रिये। सबको. अपना निज 


ऊंदे 


संमभिये । सबसे स्नेह कीजिये। कोई आपको अपना श्र 
समझे तो समझे, आप सबको अपना मित्र समझियें । 
५--आान्ति क्‍ रा हे 
सदा शाम्त रहिये। रोष, विक्षोभ और उत्तेजना को 
अपने पास न फटकने दीजिये । कोई भझ्रापका अभ्रपसान, प्रनादर, 
तिरस्कार, अ्रपयश, अ्रपवाद, वर, विरोध, अ्रहित, अ्रपकार, 
निन्‍दा, हानि कितना भी क्यों न करे, कभी भूलकर भी 
उत्त जित॑ त हुजियें। मस्तिष्क को शीतल औरं हंदय को 
सैंम॑ रखिये.। न्‍ | 
६-- धैर्य क्‍ क्‍ 
कितनी भी कठिनाइयाँ, आपत्तियां, बाघायें मार्ग में क्‍यों 
न आयें, विचलित न॑ हंंजिये । यात्रां, कितनी भी दुस्तर श्रौर 
लम्बी क्‍यों न हो, चले च॑लियें, चलें चेलिये । स्मरण रखिये, 
प्रत्येक पग [कदम ). के साथ आपकी यात्रा तय होती जारही 
हैं। साधना जितनी महत्त्वपूर्णा है, उतने ही अधिक थेयें की 
आवश्यकता है। 
साधक को चाहिये कि कभी न हो निराश । 
है यात्रा नहीं कि जो चलने से .तये न॑ हो॥ 
साँघन पंरम है सांघनां का तेरा पैयें। . 
साधक नहीं वहे जिसमें अतुल घैयें न॑ हो ॥। 
सब कुछ सहते सहारते हुए साधन के पथ पर आगे ही 
झ्रागे बढ़े चलिये । 30, 


५9 प्रयस 
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. संय्त अमोध साधन है। संयमी ,बनिये।. जिसमें सुयम् 
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नहीं है, वह किसी व्रत नियम का प्रालन नहीं कर सकता. 
यदि श्राप गृहस्थी हैं तो दाम्पत्य जीवन में संयम का अ्रवलम्बन् 
कीजिये। ग्ृहस्थ में यदि पूर्णों ब्रह्मचयं सम्भव नहीं है, तो 
यथासम्भव जितना बने उतना संयम अवश्य रखिये। प्रत्येक 
छाये में प्रत्येक इन्द्रिय के व्यवहार पर संयम कोजिये । विचार 
व्यवहार पर संयम रखिये । 


८--न्सरलताः । । 
ग्पने भोजन, वसन और व्यवहार में सरले रहिये, 
मिलना, जुलना, सेवा, आतिथ्य, सबमें स्रक्षत्ा .रखिग्ने। 
सरलता सझाप्त॒क का अद्वितीय भूषण है । 
६--विवेक : 
विवेकी बनिये। विवेक परम अकादा है। कोई घटता शई 
नहीं है। कोई बात नई नहीं है । 
चिन्ता विदेह क्‍या है, 
यदि कुछ नहीं रहा। 
अ्रस्थिर हैं हय सारे, 
स्थिर कुछ भी यहां नहीं ।॥ 
संसार की कोई वस्तु न साथ आई है, न साथ जायेगी। 
जगत्‌ - के सब रिश्ते शरीर की समाप्ति के साथ समाप्त 
होजायेंगे । कर्तव्य कर्मों को करते हुए प्रत्येक परम लक्ष्य की 
ग्रोर ही रखते चलिये | 
१००--एकाग्रता 
प्रत्येक कार्य को भगवत्सेवा जानकर कीजिये श्रौर 
एकाग्रता के साथ कोजिये । सदा भ्रन्तर्मुख रहिये झोौर अपनी 


जैक 


भावना से सर्वदा प्रभ्च में समाहित रहिये। बाह्य विषयों से 
मन को हटाइये । 
ल्‍११--अ्रध्यवसाथ 
.. बेकार कभी न बैठिये । जीवन का एक एक क्षरा अरसृल्य 
है । अपनी भ्ायु के प्रत्येक क्षण का सदुपयोग कीजिये । उपयोगी 
कार्यो में सदा व्यस्त रहिये । नियमित जीवन बनाइये । विफलंता 
पर विफलता होने पर पुनः पुनः अ्ध्यवसायपुर्वके साधना 
किये जाइये । 
१२५--बरहाममयता 

करा करा में पावन प्रभ्न॒ु बिराज रहे हैं। अपनी भावना 
झौर दृष्टि को ब्रह्ममय बनाइये । सबमें सवेत्र ब्रह्म की छवि 
का अवलोकन कीजिये | श्राप जिस क्षण भी .ब्रह्ममयता की 
झनुभूति से वियुक्त होते हैं, उसी क्षण पापी होजाते हैं। एक 
क्षण भी ब्रह्ममयता की अनुभूति से वियुक्त न हजिये । 


:१४: 
योगाभ्यास को तेयारी 


योगाभ्यास की तैयारी से तात्पयें है आसनस्थ होकर 
ध्यानावस्थित या समाधिस्थ होने के अभ्यास की तैयारी । 
समाधि की सिद्धि होने तक इन साधनों की अनिवायंत: 
आवश्यकता है । ि 
' . ध्यान करने के लिये एक निविध्न स्वच्छ एकान्त शान्त 
स्थान नियत कीजिये। पर्वतीय गृहा इसके लिये परमोपयोगी 
है। या जंगल में एक छोटी सी पर्णकुटीर' बना लीजिये। यदि 
जंगल या परत की व्यवस्था च की जा सके तोघर पर ही 
नीलगुहा बना लीजिये। यदि नीलगुहा न बनाई जा सके तो 
फिर जहां भी और जितना भी स्वच्छ शान्त स्थान मिल सके, 
बहीं ध्यात करने के लिए स्थान .नियत कर लीजिये। नियत 
स्थान पर ही नित्य अभ्यास करना उपादेय होगा। 


ध्यान का समय भी निद्दितत कीजिये। एक निश्चित 
समय पर ही ध्यान कीजिये । प्रात: सूर्योदय से पूर्व और साय॑ 
सूर्यास्त से कुछ पूर्व या पद्चातु ध्यान के लिये सर्वोत्क्रिष्ठ समग्र 
है। इन दो समयों के अतिरिक्त जब भी पूर्ण निश्चिन्तता हो, 
वही समय ध्यान के लिये नियत किया जा सकता है । 


जिस आसन पर बैठकर ध्यान करना है, वह सवा गज़ 
लम्बा और एक गज़ चौड़ा, ग्रुदगुदा ओर मुलायम हो। 
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ग्रासन नितानत अछता और साफ़ सुथरा रहता चाहिये । केवल 
ध्यान करते समय ही उसका प्रयोग किया जाये और स्वयं 
झ्रभ्यासी के अतिरिक्त उसके आसन पर भ्रन्य कोई न बेठने 
पाये । आसन गरम और कठोर कदापि न हो । 


ध्यान करने के लिए शरीर प्रर धारण करने के वस्त्र भी 
पृथक्‌ और ऋत्वनुसार होने चाहियें। वस्त्र बहुत हल्के ओर 
खुले हुये होने चाहियें । 


. ध्यानार्थ बेठते से पूर्वे शरीर को शुद्ध कीजिये । यहद्वि स्तान 
मन कर सके तो अंगोछे को पानी में भिगोकर और निचोड़ कर 
उससे शरीर को पोंछ लीजिये । श्रोष्ठ, चख, .दन्‍त ओर वासिका 
को विशेषतया शुद्ध कर लीजिये । 


.. कंधे से काढ़कर केशों को खुला या ढीला और सुब्यवस्थित 
कर लीजिये। कसकर 'बांधे हुए केश ध्यान के समय ध्यान में 
बाधक होते हैं। 


यदि शरीर में शिथिलता .भ्रथवा आलस्य. हो तो विश्राम 
कर लीजिये शोर एक छोटी सी नींद ले लीजिये. । ध्यान करते 
समय शरीर ओर मस्तिष्क प्रफूल्लित [ताज्ञा] होना चाहिये 


ध्यानाभ्यांस करते समय पेट हल्का भौर खाली होना 


. अाहिये | 


४१६५४ 
समाधि 


समाधि के . तीन प्रकार हैं-ज्ञानसमाधि, भावसमाधि 
झौर ध्यानसमाधि | । ' 


' ब्रहा, जीव और प्रकृति के निश्व॑म भौर निर्भ्रान्त ज्ञान का 
नाम ज्ञानसमाधि है। इन तीनों के ज्ञान के साधन हैं--पदार्थे 
विज्ञान [$0०7००], स्वाध्यायः और सत्संग। पदार्थविद्यां के 
अ्नुशीलन से प्रकृति का स्वरूप समझ में श्राता है। आत्मा 
झौर परमात्मा के ज्ञान के लिये केवल स्वाध्याय ही पर्याप्त नहीं 
है। जिन ग्रन्थों का स्वाध्याय किया जाता है, उनके अक्षर 
सजीवतो' हे शुन्ये होते हैं। जीवित सत्त्ष गें के सम्मुख बैठकर 
उनके जिन वंचनों का अवेस्थ किया? जाता है, उनमें 848४० 
होती है। स्वाध्याय की श्रपेक्षा सत्संग का कहीं अधिक 
महत्त्व है। ग्रन्थों के शब्द जड़ हैं। सत्पुरुषों के मुख से निकले 
हुए सजीव शब्द आ्रात्मचेतना लिये हुए होते हैं। स्वाध्याय 
करते हुए सत्पुरुषों के उपदेशों कां श्रवण और उनके साध 
वार्तालाप करके ब्रह्म, जीव और भ्रकृति के: स्वरूप को अच्छी 
प्रकार समझे बिना योगाभ्यास में यथावत्‌ अग्रति नहीं हो 
सकती ।.. इन तीनों के तत्त्व-ज्ञान से युक्त, होकर साधक को 
झुद्ध-विवेक की प्राप्ति होती है ।' शुद्ध विवेक द्वारा आत्मनों 
ग्रात्म-अवस्थित होकर ब्रह्मस्थू रहते हुए.सब कमे करता ज्ञानसमाथि 


० 


है। ज्ञानसमाधि में त्रित--अ्रहूं [में], त्व॑ [तू, ब्रह्म]! और 
तत्‌ [ वह, सृष्टि-प्रकृति] -- तीनों का प्रथक्‌ पृथक्‌ भान 
रहता है। 


“बह महत्‌ [सर्वेव्यापक] है। आत्मा अ्रणु है। प्रकृति 
परमाणु है। ब्रह्म सब भ्रसुओं और परमाणुओं में व्यापक है 
गौर सब भ्रणु परमाणु ब्रह्म में निहित हैं। रूपं-रूपं प्रतिरूपो 
बभूव। ब्रह्म रूप-रूप में प्रतिरूप होरहा है। .सबसमें सर्वत्र 
उसी का सौन्दर्य भलक रहा है। सबमें सर्वेत्र उसी की ललित 
ललाम लीला का संदर्शन होरहा है। यह सब ब्रह्ममय है। 
इस सबमें जो कुछ होरहा है, उसी की नियति और इच्छा से 
होरहा है। मुझ में भी सब कुछ वह स्वयं ही कररहा है”। 
इस भावता से भावित होकर ब्रह्मलीन रहते हुए सब कर्म 
क़रना भावससाधि है । भावसमाधि में सबमें सबंत्र. ब्रह्म ही 
ब्रह्म भासता है। भावसमाधि में द्र॒ष्टा श्रात्मा को अपंना 
तथा ब्रह्म का, दो का ही भान होता है। प्रकृति और प्रकर्ता 
का भेद मिट जाता है। श्रहूं त्व॑ं मुख समुख रहते हैं। यद्दी 
ढ्ेतवांद है । क क्‍ क्‍ 8 


.. ज्ञानसमाधि से भावसमाधि -की और भावसमाधि. से 
ध्यानसमाधि .की सिद्धि होती है। ध्यानसभाधि-' में ब्रह्म ही 
ब्रह्म भासता है। भ्रहं त्वं श्रौर तत्‌ का तत्त्वमहम्‌ [तंत्‌+त्वं 
+भहस] होजाता है। ध्याता भ्रात्मा प्रकृति से सर्दथा पृथक 
हुंआ ब्रह्मतीन और ब्रह्मरूप होजाता है, जैसे कोयला अग्नि 
में. प्रविष्ट होकर भ्रग्निरुष होजाताो है । ध्यांनसमाधि से 
: निवृत्त होकर आत्मा पुन; झात्मस्वरूप में रिथ्रत होता है, जैसे 


क्र 


कोयला भअ्रग्नि से पृथक होकर पुनः कोयलारूप में प्रकट होता 
है। ध्यानसमाधि में ही भ्रात्मा कहता है, “भ्रहूं ब्रह्मास्मि, 
मैं ब्रह्म है, जिस प्रकार अग्निस्थ कोयला कहता है, 
“अहमग्निरस्मि--मैं श्रग्ति हूं” । यही एकत्व, केवल्य श्रथवा 
अद्वतवाद है । 


प्र 


: १७: 
ब्रह्य का स्वरूप 


सवितु: देवस्य भर्गं: वरेण्यमू, सविता देव का भर्ग वरेण्य 
है। भर्ग का अर्थ है तेज, प्रकाश, सौन्दर्य । एक शब्द के ये 
तीन भ्रर्थ सर्वथा पूरक हैं। तेज और प्रकाश के संयोग का नाम 
ही सौन्दर्य है । तेज+प्रकाश-सौन्दर्य । सौन्दर्य ८ तेज +- 
प्रकाश । वरेण्य का अर्थ है वरणीय, ग्रहणीय, प्रापणीय । ब्रह्म 
सर्वेसौन्दर्य है। स्वंसौन्दय ब्रह्म में ही है भर ब्रह्म का ही है। 
ब्रह्माण्ड में, प्रकृति में, जड़ चेतन में, सववेत्र जो सौन्दर्य है, वह 
सब ब्रह्म के सौन्दर्य की छाया, छवि, छटा, श्राभा, भ्रक्स, मात्र है। 


उषा की लाली से नीला आकाश लाल लाल होजाता है। 
आकाश से उचटकर उषा की लाली जहां जिन पदार्थों पर 
पड़ती है, वे भी उषा की ललित ललाम लालिमा से भ्रुण 
[लाल] दिखाई पड़ते हैं। उषा की लालिमा [लाली] 
आकाश से उचठकर कमरे की किवाड़ों में जड़े श्वेत काच 
[2855] के पठलों [7४7०5] पर पड़ती है और वे भी लाल लाल 
प्रतीत होते हैं। काच [8855] के इवेत पटलों से पुनः उचटकर 
लालिमा कमरे के अन्दर रखे हुए इवेत काच के पात्रों व पदार्थों 
पर पड़ती हैं और वे भी लालिमायुक्त हो जाते हैं । 

इसी प्रकार परम सुन्दर परब्रह्म का परम सुन्दर सौन्दये 
उसके अपने निज धाम अ्रथवा निज स्वरूप में ही सच्निहित है । 


दरें 


उसके अपने निज धाम या निज स्वरूप से उच्टकर उसके 
सौन्दर्य को जो आभा सकल ब्रह्माण्ड में छटकती है, उसकी 
छुटा-छवि-छाया-मात्र से यह सब सुन्दर हो रहा है। श्रखिल 
ब्रंह्याण्ठ का अखिल सौन्दर्य उस परम सौन्दर्य की केवल 
उचटन' है। 


शुद्ध ब्वेत जल से पूरित शुद्ध इवेत पत्थर के एक छोटे से 
विशुद्ध तालाब के किनारे एक राजा आकर बेठा । उसने देखा 
बहुत सुन्दर अमूल्य मोतिग़ों की एक सुन्दर माला तालाब के 
तल [पेंदे |] में पड़ी हुई है। राजा ने सोचा, “यह सुन्दर माला 
मेरी सुन्दर रानी की सुन्दर ग्रीवा में बड़ी सुन्दर प्रतीत होगी ।” 
राजा ने अपने वस्त्र उतारकर किनारे पर रख दिये औरं अ्रन्तः- 
वस््र [कोपीन] पहनकर तालाब के तल में कई ग़ोते लगाये। 
किन्तु माला हाथ न लगी । अपने आश्रम में दूर खड़ा हुआां 
एक साधु इस हृदय को देख रहा था। साधु राजा के निकट 
आया झौर मुस्केराते हुए तालाब के तठ पर स्थित एक वृक्ष 
की टहनी कौ ओर संकेत किया.। राजा ने देखा कि असली 
. माला उस वृक्ष की एक टहनीं पर टंगी हुई है भौंर तालाब के 
तल में जो माला दिखाई पड़ रहीं थी, वह माला न थी, टहनी 
पर टंगी हुई माला की छाया मात्र थो। वह पेड़ पर चढ़ गया 
भौर एक क्षण में ही-वह सुन्दर माला उसके हस्त॒गत हो गई । 
राजा बड़ा आनन्दित हुआ । हे ट 


संसार छाया पर मुग्ध हो रहा है और ग्रोतरे पर ग्रोते खा 
रहा है। श्रसली सौन्दर्य तो परम सुन्दर देव के परमोच्च 
परम धाम में निहित है। जो ऊपर चढ़ेगा, वह ही उसे प्राप्त 


परे 


करके परमामन्द को प्राप्त होगा । योगाभ्यास के सोपान पर 
चढ़ता हुआ उस परम सुन्दर के सुन्दर धाम में पहुंचकर जो 
उसके परम सौन्दर्य का दर्शन कर लेता है, वह गाने लगता है-- 


जब से दहन पाया तेरा ॥ 
नहीं रींफकता और किसी के, यौवन पर मन मेरा ॥। 
तू मुभमें है मैं तुभमें हूं, मैं तेरा तू मेरा॥ 
दिन उजियाला रात उजाली, उजला शाम सवेरा ॥। 
कहीं 'विदेह' न जाना श्राना, बन्द हुआ भवफेरा ॥। 


'. बह आदित्यवर्ण है। आदित्य का अश्र्थ है अखण्ड और वर्ख 
का श्रथ है रंग, रूप, सौन्दर्य |. उसका दिव्य सौन्दयें प्रखण्ड 
हैं। भ्रखण्ड दिव्य तेज और अखण्ड दिव्य प्रकाश से युक्त 
उसके सौन्दर्य का वर्णोन कैसा है ? उसके सौन्दयें का वर्ण है 
दिव्य, इतना शुद्ध, इतना शुक्र, इतना श्वेत, इतना देदीप्यमान, 
इतना प्रखर, इतना चमकीला, इतना आकर्षक, इतना प्रिय, 
इतना मनोहर, कि उसकी एक भलक मात्र से दर्शनकर्ता सदा 
के लिये आत्मना उसका होजाता है, उसी में स्थित होजाता 
है, उसी भें परम आनन्द पाता है, उसी में सुख शान्ति 
पाता है । द 


वह दिव्य ज्योति है। वह॒ दिव्य प्रकाश है। वह दिव्य 
सौन्दर्य है। वह अखण्ड अजस््र सर्वव्यापक सर्वेरम दिव्य 

दरये है। वह है ज्योतियों की ज्योति, प्रकाशों का प्रकाश, 
सोौन्दर्यों का सौन्दर्य । ' 


प्डे 


* श्८ : 
ब्रात्सा का स्वरूप 


आत्मा अनिल, अनु-इल, अपाथिव है श्रोर श्रमृत-अमर 
है। आत्मा स्वरूप से न जन्मता [उत्पन्न होता] है, न मरता 
_ नाश को प्राप्त होता ] है। प्रकृति के मिष से वह नाना 
रूपों, देहों, योनियों का धारण और वारण [त्याग] करता 
है, ठीक वैसे हो जैसे मनुष्य पुराने वस्मों को उतारकर नवीन 
वस्धों को पहनता है। देहरूपी धारण और वारण खे आत्मा 
के रूप में कोई अन्तर नहीं आता है। 


मरणशील देहों में आत्मा अमर ज्योति है। देहों के 
धारण और वारण से पआात्म-ज्योति की ज्योत्स्ना में कोई 
अन्तर नहीं आता है | देहों से उसकी ज्योति आबृत होजाती 
है, ठीक वैसे ही, जेसे आवरण से दीप का प्रकाश आवृत 
होजाता है, जैसे बादलों में सूर्य का प्रकाश श्रावृत होजाता 
, जेसे काली घटठाप्नों से चन्द्र की चन्द्रिका आबृुत 
होजाती हैं। 


आवरण के हटने पर जैसे दीप का प्रकाश अनावृत होता 
है, बादलों के छिन्न भिन्न होने पर जेसे सूर्य का प्रकाश 
प्रकाशता है, वेसे ही आत्म-अवस्थिति के सिद्ध होने पर सदेह 
रहते हुए भी श्रात्मा अपने ज्योतिमंय स्वरूप में स्थित होकर 
ग्रपनी ज्योति का दर्शन करता है और देहमुकत होकर परम॑ 


दा 


प्रकाश में प्रकाशता है । 


स्वरूप से आत्मा शुद्ध और बुद्ध है । माया [प्रकृति] के 
साप्निध्य से उसमें जो अशुद्धता और अबुद्धता सी भूलकती 
: है, वह श्रध्याहार मात्र है। ज्यों ही वह माया से पृथक होकर 
ऊपर उठता है, अपने शुद्ध बुद्ध स्वरूप में स्थित होजाता है । 


स्वरूप से आत्मा दिव्य है, प्रकाशमान है भर स्वदेह में 
झात्मरश्मियों द्वारा वसे ही प्रकाशता है, जेसे अपनी रश्मियों 
द्वारा सूर्य आकाश में प्रकाशता है। छोटी से छोटी और बड़ी 
से बड़ी योनि में आत्मा श्रपनी चेतना और अपने प्रकाश द्वारा 
व्यापता है । 


आ्रात्मा स्वरूप से सुन्दर है, परम सुन्दर है, मनोहर है 
प्रभ मनोहर है। जब यह निज सौन्दर्य का अभ्रवलोकन 
करलेता है, तो फिर यह प्रकृतिजन्य किसी भी पदार्थ पर 
श्रासक्त नहीं होता है, अपि तु अपने आत्म-सखा ब्रह्म से 
प्रीतिमान होकर उसी से सुयुक्त रहता है । 


श्रात्मा होता है, होमनिष्पादक है, जीवन-यज्ञ का सम्पादक़ 
है। जब यह आत्मा अपने यज्ञीय स्वरूप से युक्त होकर जीवन- 
य॑ज्ञ का संचालन करता है, तो इस जीवन में यज्ञीयता आजाती 
है और यह जीवन आत्म-सुरभि से महकने लगता है। 


आत्मा ऋतु है, आत्मा कर्ता है। शरीर करण है। भ्रात्मा 
क्रम-क्षमता से युक्त है। इसे कर्म करने की स्वतन्त्रता है, पूरों 
स्वतन्त्रता हैं। यह भ्रात्मा क्रतु है, कतृ त्व से युक्त है । 

आत्मा इन्द्र है, इन्द्रियों का स्वामी है। इन्द्रियों का स्वामी 
होने से ही आत्मा को इन्द्र कहते हैं । 


£5 


आत्मा परम ग्रणु है, श्रति सुक्ष्म है, नितान्‍्त सूक्ष्म है। इसी 
से यह छोटी से छोटी और बड़ी से बड़ी योनि में सयोति 
होजाता है और स्वधा [ स्व-धारणा-शक्ति ] से ऊपर नीचे 
इधर उधर सर्वत्र गति करता है । 


(8 


आत्मा सनातन है। यह सदा से है और सदा रहेगा। 
श्रात्मा सत्य है। इसके निज स्वरूप में कभी कोई परिवतेन 
अथवा परिणाम नहीं होता है। यह परिवर्तेनशील. श्रोद 
अपरिरामी हैं । 


प्रात्मा जन्मना [स्वरूप से| जांतवेदाग्नि है, पावक और 
जशॉनस्वेरूप है, शोधर्क भौर उदंबोधक हैं। 


भ्रात्मा इन्दु है, दिव्यता के पंरम दिव्य सागर का एक 
परम दिव्य बिन्दु है, जिसके द्योतित होने पर दिव्यतां का 
भ्रथाह सागर उमड़ पड़ता है। 


: १९: 
प्रकृति का स्वरूप 


प्रकृति परमाणुरूपा है। परमाणु का परिमाण 
१/३२,००,००,००० [ एक बटा बत्तीस करोड़ ] इंच है । 
यदि किसी एक इंच लम्बे, एक इंच चोड़े श्रौर एक इंच मोटे 
पदार्थ के सब शोर से बराबर बराबर बत्तीस करोड़ टुकड़े 
किये जायें और उन बत्तीस करोड़ हुकड़ों में से एक टुकड़ा 
उठाया जाये, तो वह एक परमाणु होगा । परमाणु प्रकृति के 
उस सृक्ष्मतम करणांश का नाम है, जिसका विभाग न किया 
जा सके । जिसका विभाग किया जा सके, वह अणु कहाता 
है; परमाणु नहीं । 


परमाणु का वर्ण शुक्र है । शुक्र का अर्थ है सर्वातिशय श्वेत, 
अत्यन्त सफ़ेद । जितने अधिक से अधिक इवेत वर्णों हम संसार 
में देखते हैं, उनसे भी कहीं अधिक इवेत, बहुत अधिक श्वेत, 
नितान्‍्त इवेत वर्णों परमाणु का है। सृष्टि की विविध अ्रवस्थाओं 
में घनत्व के कारण परमाणुभ्रों से बने हुए विविध पदार्थ नाना 
वर्ण धारण कर लेते हैं। निज रूप में परमाणु शुक्र है। 


अखिल परमाणु तथा परमाणुओं से निर्मित भ्रखिल 
ब्रह्माण्ड जिसमें स्थित रहता है, वह झ्ाकाश है। अखिल 
परमाणुओं तथा अखिल ब्रह्माण्ड सहित यह अ्रनन्त भ्रसीम 
झाकाश जिसमें स्थित है, वह है ख॑ ब्रह्म, पर आकाश, परम 


द्ण 


आकाश, श्राकाश ब्रह्म, ब्रह्म आ्राकाद, परम प्रकाश, पर ब्रह्म, 
ब्रह्म, जिसके स्वरूप का कुछ वर्शान पूर्व किया जा चुका है । 
उस खंं ब्रह्म एक सत्‌ को ज्ञानी जन अनेक नामों से पुकारते हैं । 


परमाणु और पारमाण्विक यह सब उस खं ब्रह्म में 
अन्‍्तनिहित है। सागर के गर्भ में अ्रन्तनिहित जल में जैसे 
असंख्य श्रनुदात्त उदात्त तरंगें उठती श्रौर उसी में विलीन 
होती रहती हैं, वैसे ही ख॑ं ब्रह्म में अ्न्तनिहित श्राकाशीय 
परमाणुझ्रों के अ्रक्षय सलिल से असंख्य सृष्टियां तरंगवतु 
मिषतः ही संसृष्ट और उसी में मिषतः: विलीन होती रहती 
हैं। एक साथ ही असंख्य सौर मण्डल बनते रहते हैं मोर 
असंख्य सौर मण्डल बिलीन [प्रलयन को प्राप्त] होते रहते हैं । 


परमाणु अपने नितान्त रूप में तत्त्वतः एक ही तत्त्व है, 
यथ्पि प्रकृति की रचना, स्थिति और प्रलयन में घनत्व के 
परिमाण से वे पच्च तत्व का रूप धारण कर लेते हैं। यद्यपि 
सृष्टि का तत्त्व एक हैं, किन्तु सृष्टि के सृष्ट पदार्थों की संख्या 
इस समय तक की खोज से एक सौ से ऊपर पहुंच चुकी है । 


दि 


+ २०: 
ज्ञाननसाधि-निर्म लता 


' परमात्मा सर्वेव्यापक है। आत्मा आत्मा में और करए कर 
में उसकी सर्वेव्यापिनी सत्ता समा रही है। 


परमात्मा सर्वज्ञ है। सर्वव्यापक ही नहीं, वह्‌॒सर्वेज्ञ भी 
है। जहां जो कुछ है और होरहा है, वह सब उसके ज्ञान 
में है। एकान्त से एकान्त में भी जब कोई कुछ करता या 
बोलता हैं, वह उस सबको स्वतः ही जान लेता है ।:करना 
और बोलना तो दूर, वह तो विचार और भावना तक को 
जानता होता है। 


कोई कहीं भी क्यों न हो, वह सदा सबेदा सर्वत्र परमात्मा 
की उपस्थिति में उपस्थित है, वह हमेशा परमात्मा के हुज़ूर॑ में 
हाजिर है। 


ब्रह्म की सर्वेव्याप्ति भर सर्वेज्ञता में अटूट अखण्ड विश्वास 
स्थापन करने के अभ्यास का नाम ही ज्ञानसमाधि है। साधक 
के ज्ञान में सदा यह ज्ञात रहता है कि ब्रह्म सर्वव्यापक और 
स्वेज्ञ है। साधक की निष्ठा में इस तथ्य की अविचल धारणा 
होना कि वह ब्रह्म में है और ब्रह्म उसमें है, ज्ञानसमाधि है। 
ज्ञानसमाधि के अभ्यास की परिपक्वता के लिये निम्त पद का 
गान किया कीजिये» 
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ब्रह्म मुझमें है । 
मैं ब्रह्म में हूं ॥ 


ज्यों ज्यों श्रापकी ज्ञानसमाधि का श्रभ्यास पकता 
जायेगा, त्यों त्यों श्राप निष्पाप, निर्भग श्रोर निश्चल होते 
चले” जायेंगे । ज्ञानसमाधि के सिद्ध होने पर आप पूर्ण ज्ञानी 
बनकर सर्वथा प्रनासक्त, निर्लेप, निःस्पृह, निविकार, बासना- 
रहित भौर निर्मल हो जायेंगे । 


जिसने यह जान लिया है और जिसने यह मान लिया 
है कि ब्रह्म सर्वव्यापक और सर्वज्ञ है, वह न पापयुक्‍्त विचार 
कर सकता है, न पापमय भावना रख सकता है, न पापकर्म 
कर सकता है। 


जिसने यह अनुभव कर लिया है कि वह सर्वेव्यापक, 
सर्वेज्ञ और सर्वशक्त सत्ता सदा उसके अंग संग है, वह 
नितान्‍्त निर्भय, निश्शंक और निद्वेन्द्र होजाता है । 


» जिसने ज्ञाननेत्र से यह देख लिया है कि अ्विचल ब्रह्म 
सदा उसके साथ है, उसे संसार के हानि लाभ, बेर विरोघष, 
प्रलोभन आकर्षण, उत्थान पतन, जीवन मरण, मान अपमान, 
विषय विलास, जय पराजय, पद प्रतिष्ठा, धन ऐदवर्य, राज्य 
साम्राज्य, रूप लावण्य, यौवन सौन्दर्य, दुःख सुख, संम्पत्ति 
विपत्ति, कभी कदापि एक क्षण के लिये भी विचलित या प्रभा- 
वित नहीं कर सकते । वह ध्रव ध्र वता से युक्त होजाता है। 


ज्ञानसमाधि के सतत अ्रभ्यास से निष्पाप, निर्भभ और 
निश्चल होजाने पर आप अ्ननासक्त होजायेंगे। ममता, ममत्व, 
मेरापन ही आसक्ति का कारण है। ज्ञान समाधि के साधक 
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ने जब यह जान लिया कि यह जगत्‌ ओर इस जगतु में जो 
कुछ है वह सब, उस जगत्पति का है, तब किसी भी पदार्थ 
या प्रासी में ममत्व केसा और झआसक्ति कहां ! 


जब यह संसार श्रौर इस. संसार का सब कुछ उस 
जगत्पति का ही है, तब लेप [कर्म में श्रासक्ति | कहां ! यह 
संसार जिसका कार्यस्थल [कारखाना] है, इस कार्यस्थल 
[कारखाने] में जो भी कार्ये है, वह सब उसी का है। इस 
संसार में साधक के लिये श्रपना कोई कार्य ही नहीं है। 
साधक जो भी कार्य कररहा है, बह उसका पअ्पना कार्य नहीं 
है, उस जगत्पति का है। कम में ममता के भ्रभाव से साधक 
निलेप होजाता है । 


जब यह विश्व और इस बघिदृब का सर्वस्व उस प्रजापति 
का है, तब इस विश्व के समस्त प्राणी और सब मानव उस 
प्रजापति की ही प्रजा हैं। परिवार, परिजन, उसी प्रजापति 
की प्रजा हैं। इस तथ्य को हृदयंगम कर लेने पर साधक 
नितान्‍्त निःस्पृह [व्यक्ति की श्रासक्ति से मुक्त | होजाता है 4 


'. आसवित, लेप भ्रौर स्पृह्य ही समस्त विकारों का कारण 
हैं। इन तीनों से रहित होकर साधक स्वथा निविकार बन 
जाता है। निविकार होने पर वासनाओझों का स्वयमेव नाश 
होजाता है। वासनाओञों के नाश से सब भोग और रोग 
समाप्त होजाते हैं। जहां न भोग, वहां न रोग । 


इन सब मल-विक्षेपों से सुक्त होकर ज्ञानसमाधि का 
साधक नितान्‍्त निर्मल होजाता है, अन्दर बाहर से सर्वथा 
निर्मेल होजाता है, पूर्णतया निर्मेल होजाता है ' 
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: २५१: 
भावसमाधि-बहामयता 


अखिल ब्रह्माण्ड ब्रह्ममय है। ब्रह्माण्ड ब्रह्म में है। ब्रह्म 
ब्रह्माण्ड में है। ब्रह्म व्यापक है। ब्रह्माण्ड व्याप्य है। ब्रह्माण्ड 
ब्रह्म में निहित है । ब्रह्म ब्रह्माण्ड में भ्रन्दर घाहर सवंत्र व्याप 
रहा है। 

यह अनन्त और असीम ब्रह्माण्ड श्रमा है, अमापनीय है। 
अनन्त काल से मानव ब्रह्माण्ड को मापकर उसकी थाह पाने 
में लगा हुआ है। किन्तु वह इसे न माप सका है, त कभी माप 
सकेगा । अनन्त और असीम होने पर भी यह ब्रह्माण्ड ब्रह्म 
की ग्रपेक्षा से अ्रण्ड [अण्डे| के समान सान्‍त और ससीम है। 


_ » प्रकृति के परमाणु और परमाणुश्रों से बना हुआ यह 
अखिल ब्रह्माण्ड सच्चिदानन्दस्वरूप ब्रह्म से ओत प्रोत है। 
ग्रत एवं सृष्टि का एक एक करा सच्चिदासन्द की सच्चिदानन्दता 
से युक्त है । 


प्रकृति सत्‌ है, जड़ नहीं है। आत्मा सत्‌ और चित्‌ 
है। ब्रह्म सतू, चित्‌ और भानन्द है। सत्‌ श्रोर सच्चित्‌ में 
सबमें, सच्चिदानन्द समा रहा है। यह सब सच्चिदानन्दमय है। 
जिस प्रकार कोयलों में अग्नि की व्याप्ति से कोयले अग्निरूप 
होते हैं, वेसे ही सच्चिदानन्दस्वरूप ब्रह्म की व्याप्ति से यह 
अखिल ब्रह्माण्ड सच्चिदानन्दरूप है । 


रे 


जिस प्रकार आत्मा की चेतना से सारा शरीर आत्म- 
चेतना से चेतनामय रहता है, उसी प्रकार सच्चिदानन्द ब्रह्म 
की व्याप्ति से यह अखिल ब्रह्माण्ड ब्रह्द की सच्चेतना तथा 
उसके आनन्द से पूरित है। जब भ्रात्मा शरीर को छोड़कर 
चला जाता है, तो शरीर भ्रात्मा की आत्मचेतना से शुन्म 
होजाता है। सच्चिदानन्द ब्रह्म का कभी कहीं से बहिगमन 
नहीं होता हैं। यह सब सदा ही तन्‍्मय रहता है। 


रूपं-रूपं प्रतिर्षो बभूव, वह रूप-रूप में प्रतिरूप 
होरहा है, ऋग्वेद की इस सूक्ति में यही भाव संनिहित है । 
वह रूप-रूप में प्रतिरूपित है। रूप-रूप में उसी रूप-राशि 
का रूप रूपित है। हर सौन्दर्य में उसी के सौन्दर्य की 


छायाछवि छुटक रही है। 


हर वस्तु में उसे देखना, हर हृद्य में उसकी दर्शनीयता 
का दर्शन करना, प्रत्येक सौन्दर्य में उसके सौन्दर्य का 
अवलोकन करना, प्राणीमात्र में उसे अनुप्राणित अनुभव 
करना, यह भावसमाधि है। 


क्या बताऊं कि मुझे क्‍या क्या नज़र श्राता है। 
ज़रें ज़र में तेरा जलवा नज़र शभ्राता है। 
खिलीं जो कलियां नज़र आया तेरा मुस्काना । 
गुलों में मुझको तेरा हंसना नज़र आराता है ॥ 
उषा की सुरखी में सुरखी तेरे रुख़सारों की । 
हर एक अदा में तू इठलाता नज़र श्राता है ॥ 


जिसने तत्त्ववोध पहुंचाना । 
सब ब्रह्माण्ड ब्रह्ममय जाना॥ . 
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ब्रद्ममयता की इस अनुभूति से साधक की दृष्टि में ब्रह्म- 
दृष्टि की स्थापना होती है । 


विचार कीजिये। जब करा-कण में ब्रह्म की सत्ता 
संनिहित है, तब कोई भी पदार्थ ब्रह्ममयता से शून्य कैसे हो 
रुकूता है। जब सबसमें सर्वत्र चेतन ब्रह्म व्याप रहा है, तब 
कोई भी वस्तु चेतनारहित कैसे हो सकती है। जब सबसमें 
आतन्दस्वरूप समा रहा है, तक कोई भी और कुछ भी 
आननन्‍्दविहीन कैसे हो सकता हैं। 


खसच्चिदानन्द की चेतना भौर उसका आनन्द सर्वेत्र 
ग्रापर है। अपनी दृष्टि में ब्रह्ममयता लाइये । अपनी भावना 
में ब्रह्म की व्याप्ति को बसाइये। अपनी श्रनुभूति में. उसकी 
आनन्दमयी सत्ता और उसकी चिन्मयी चेतना की अनुभूति 
जगाइये | ऐसा करने से झ्रापकी दृष्टि में दिव्यता का प्रस्फुटन 
होगा और हर बस्तर में आपको ब्रह्म की ज्योति जगमगाती 
नज़र आयेगी। इस अभ्यास से आपकी आत्मचेतना में 
दिव्यता का संचार होगा और सबसें स्वेत्र आपको ब्रह्म की 
दिव्य चेतता का आभास होगा। इस अनुभूति से आपको 
सबमें सबेत्र ब्रह्मानन्द का दिव्य आस्वादन होगा । 
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* २२: 
ध्यान-समाधि 


ध्यानसमाधि का अभ्यास आरम्भ करते हुए आप अपने 
लिये प्रथम अपनी शरीर-रचना के अनुकूल एक आसन 
निश्चित कीजिये। यह स्मरण रखिये कि ध्यान-समाधि की 
सिद्धि के लिये आसन का आरादि से अन्त तक समान महत्त्व 
है। जब तक आपका आसन निदचल, स्थिर और सुखद न 
होगा, तब तक अन्य समस्त क्रियाओं को करते हुए भी आप 
ध्यानसमाधि की साधना में स्थायी और सफल प्रगति न 
कर सकेंगे। 


पद्मासन सर्वेश्रे'|्ठ श्रासन है। इस आसन में स्थित होकर 
ध्यान करने से बहुत शीघ्र ध्यान जमने लगेगा। अध्धे-पद्मासन 
दूसरी कोटि का श्रासन है। तीसरी कोटि का प्रासन है 
सिद्धासन झऔर सर्वेसरल श्रासत है सुखासन | उत्तम यही है 
कि आप या तो प्मासन में स्थित होने का श्रभ्यास करें 
अथवा सुखासन में। इन झासनों के भ्रतिरिक्त भी अपने पैरों 
आर अपनी जंघाओं के जोड़ मोड़ के श्नुसार आप अ्रपने लिये 
किसी अन्य प्रकार के नवीनच झ्रासन का अआ्राविष्कार कर 
सकते हैं । 


आसन में स्थित होकर अपने घड़ और शिर को सीधी 
सतर में स्थित कीजिये। आपकी पींठ और आपके शिर का 
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पिछला भाग एक सीधघ में ठिकने चाहियें। आपको हलनू 
(ठोड़ी) का निचला भाग आपकी ग्रीवा (गर्दन) के मूल के 
गढ़े के सामने ठहर जाये। श्रपने हाथों की दोनों हयेलियों को 
या तो अपने परों के घुटनों पर चिपका कर जमा लीजिये या 
हथेली पर हथेली रखकर अथवा. दोनों हाथों के पंजों को 
परस्पर अंग्रुलियों से गुथकर अ्रपत्ती नाभि के नीचे जमा 
दीजिये। दोनों श्रोष्ठों को जोड़कर मुख बन्द कीजिये । पलकों 
को ढांपकर दोनों नेत्र बन्द कर लीजिये । 


इस प्रकार एक समय में एक साथ पाँच मिनट से प्रारस्श्र 
करके तीस मिनट तक निश्चल होकर स्थिरता के साथ 
सुखपूर्वक झ्रासन में बेठने का अ्रभ्यास कीजिये। योगसमाधि 
के लिये तीस मिनट का निश्चल आसन सुपर्याप्त है। इससे 
अधिक बेठना समय का अपव्यय तो है ही, कालान्तर में 
स्वास्थ्य के लिये भी हानिप्रद सिद्ध होता है। प्रातः भौर 
साय॑ दोनों समय तीस तोस मिनट ध्यानावस्थित होने का 
अभ्यास करना भति श्रेष्ठ है। समय का भ्रभाव हो तो प्रातः 
या सायं केवल एक बार ही ध्यान में बेठें। 


ध्यान-समाधि के शअ्रभ्यास के लिये जब आप अ्रपते 
निश्चित श्रासन में स्थित होजायें, तो नेत्र बन्द करके प्रथम 
तीन बार कोमल और मध्यम स्वर में ओों का दी नाद 
कीजिये । तत्परचात्‌ निम्न सुक्तित तथा वाक्य बोलिये-- 

तेजो बत्ते रूप कल्यारपतमं तसे पश्यामि ॥॥ 

परम सुन्दर देव | तेरा जो परम तेजोमय, परम कल्याण- 
कारी, परम मनोहर, परम सुन्दर, प्रकाशमय स्वरूप है, मैं 
उसका दर्शन करता हूं । 
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ध्यान-समाधि के- अ्रभ्यास की समाप्ति पर पुनः तीन बार 
उसी प्रकार “श्रों” का दीर्घ नाद कीजिये भर तत्पश्चात्‌ 
निम्न वाक्य बोलकर भप्रभ्यास समाप्त कीजिये-- 


तेजो यत्ते रूपं कल्याशातम ते पद्यामि ॥ 


परम सुन्दर देव ! तेरा जो परम तेजोमय, परम 
कल्याणकारी, परम मनोहर, परम सुन्दर, प्रकाशमय स्वरूप 
है, मैं उसका भ्रन्दर, बाहर, सबमें, सर्वत्र, साक्षात्‌ दर्शंत्त कर 


रहा हूं । 


श्द 


: २३: 
_ वृत्ति-निरोध 


लेत्र, श्ोत्र वाणी और सांस (इ्वास प्रश्वास) के द्वारा 
वृत्तियों का बाहर की ओर प्रगमन होता है। वृत्तियों के 
निरोध के लिए इन चारों का कठोर नियन्त्रण अ्रथवाः पूर्ण 
संयम करना अतिशय आवश्यक है । 


जब किसी व्यवित को नींद नहीं श्राती है, तो वह आंख 
मुह बन्द करके और कान दबाकर लेट जाता है और निद्रा 
लाने का यत्न करता है। नेत्र, श्रोत्र और मुख के इस संयम 
से प्रथम उसे धीरे-धीरे भपकी सी झाती है, फिर भपकी निद्रा 
में परिवर्तित होती है भौर तब व्यक्ति सुषुप्ति (गाढ़ं निद्रा) से 
आचछादित हो जाता हैं। सुषुप्ति की अवस्था में पूर्ण स्वस्थ 
व्यक्ति के सांस की गति स्वयमेव निरुद्ध हो जाती है। 


वृत्तियों के निरोध की सिद्धि के लिए साधक को अपने 
लेनत्न, श्रोत्र ओर वाणी का पूर्णो संयम करना चाहिए । नेत्र, 
श्रोत्त और बाणी के संयम से सांस का निरोध स्वयमेव सिद्ध 
हो जाता है। 

नेत्रों के निरोध के लिए अपनी हृष्टि का संयम कीजिये। 
यदि आप पढ़ रहे हैं तो श्रपती दृष्टि को पढ़ने में ऐसा केन्द्रित 
कीजिये कि पढ़ते समय भ्रापकी दृष्ठि बिल्कुल इधर उधर न 
जाये । यदि श्राप चित्र बना रहे हैं तो प्रापकी हृष्टि चित्रकारी 
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में सुकेन्द्रित हो जाये। शाप जो भी कार्य कर रहे हैं, 
उसी कार्य में आपकी दृष्टि संस्थित रहे । मार्ग में चलते हुए 
आप मार्गविलोकिनी दृष्टि रखें। इधर उधर अकारण किसी 
की ओर दृष्टिषात न करें। यदिं श्राप किसी सभा में बेठकर 
व्याख्यान या उपदेश श्रवण करें तो नेत्रों के पलक मूदकर 
ग्रथवा पलक नीचे करके सभा में स्थित रहें । केन्द्रित दृष्टि, 
नीची निगाह या बन्द पलक इन तीन अभ्यासोरं से नेन्नों का 
वुणं निरोध सम्पांदन कीजिये। ग्रन्थपाठ ओर साहित्याव- 
लोकन का सम्बन्ध भी नेत्रों से है। नेत्र निरोध के लिए यह 
भी नितान्त श्रावश्यक है कि आप अतिशय विशुद्ध श्रौर 
सात्त्विक ग्रन्थों व साहित्यों का ही अवलोकन करें। 


श्रोत्रों के संयम के लिए अ्रनावद्यक व्यर्थ वार्तालाप से 
सदा बचिये, अश्लील असंगत और अप्रासंगिक बातें न 
सुनिये, श्रगारिक व रसिक गाने बजाने अपने कर्शंगोचर न 
होने दीजिए । परुष और अपावन वचन अ्रपने कानों में न 
आने दीजिए। कमर से कम और नितान्त आवश्यक वचनों 
को हो अपने श्रोत्रीं से टकराने दीजिये । श्रृति के इस प्रकार 
सुसंयम से श्रोत्रों का संयम सिद्ध कीजिये । . 


वाणी के संयम के लिए सदा मुनि भाव को प्राप्त रहिये । 
यदि एक शब्द बोलने से काम चल सकता है तो दो शब्द न 
बोलिये । सदा श्रोष्ठ बन्द रखिये। कभी भी ओष्ठ निरथ्थंक 
न खोलिये । स्वंदा नाप तोल कर नपे तुले शब्द बोलिये । 
... जब आप आसनस्थ होकर ध्यान करने बेठेंगे, तब उपयुक्त 
वृत्तिननिरोध का यह सनन्‍्तत अभ्यास आपके ध्यान को जमामे 
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में और ध्यान को जमाकर समाधि में प्रवेश कराने में अत्यन्त 
सहायक होगा । क्‍ 


आसनस्थ होकर नेत्र और श्रोष्ठ बन्द करके इच्छाशक्ति 
के द्वारा श्रवणशशक्ति को भ्रन्तमुं ख कीजिये। निरचलता के 
बिका 
साथ आसन पर अआासीन होने . से. प्राण स्वयसेव स्थिर और 
निरचल होता चला जायेगा। यों ब्रासन पर स्थित होकर 
सविता देव के वरेण्य भर्ग का, सौन्दर्य के परम सूर्य परम 
पावन प्रभु के दिव्य सौन्दर्य का, प्रकाशस्वरूप देव के दिव्य 
प्रकाश का, ध्यान कीजिये । नेत्र बन्द करने पर बन्द आंखों से 
जेसा भी धृूमल या धवल वर्ण दिखाई पड़े, उसी पर अपना 
ध्यान जमाइये। उसी ध्रूमल या धवल वर्ण को देव सविता 
का वरेण्य भर्ग, प्रकाशस्वरूप देव का दिव्य प्रकाश, सुन्दर 
देव का दिव्य सौन्दर्य, समझकर, उसी पर अपना सम्पूर्ण ध्यान 
केन्द्रित कर दीजिये। ध्याव करते करते आपकी धारणाशं 
में दिव्यता का संचार होता जायेगा। श्रभ्यास के परिपक्व 
- होने पर ग्रापकी हृष्छि दिव्य दृष्टि हो जायेगी। दृष्टि के द्विव्य 
होने पर आ्रापकी दिव्य दृष्टि से आपको देव सविता के, परब्रह्म 
के, परम सुन्दर, परम प्रकाशमय, दिव्य स्वरूप का दहोत 
होगा, संदर्शन होगा। 


किसी चक्र या किसी स्थान विशेष पर कभी भूलकर भौ 
ध्यान जमाने का अभ्यास ने कीजिये, अन्यथा जिस चक्र या 
स्थान पर आप अपना ध्यान जमायेंगे, उसी चक्र या स्थान 
पर पीड़ा या कोई रोम हो जायेगा। 
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3587 
संकल्प का दामन : थघिचार का स्तम्भन 


देव सविता के वरेण्य भर्ग का ध्यान करते हुए संकल्प 
विकल्प के शमन और मस्तिष्क के विचारों के स्तम्भन का 
्रभ्यास कीजिये । मन के संकल्प विकल्प और मस्तिष्क के 
चिन्तनात्सक विचार ध्यान में बाधक होते हैं । 


प्रायः अ्भ्यासी जन कहा करते हैं, “जब हम नेत्र बन्द 
करके ध्यान करने बेठते हैं, तो हमारे मन में अनेक संकल्प 
विकल्प उठने लगते हैं शौर त जाने कहां कहां के क्‍या क्‍या 
विचार उत्पन्न होते हैं। हमारा मन और हमारा चिन्तन न 
जाने कहां कहां की यात्रायें करने लगता है।” ध्यान के मार्ग 
में निस्सन्‍्देह ये दो बहुत बड़ी बाधायें हैं। या यों कहिये कि 
ध्यान के मार्ग में केवल ये दो ही प्रमुख बाधायें हैं। इन दो 
बाधाओं का समाधान होजाने पर ध्यान का मार्ग सर्वथा 
प्रधस्त होजाता है। ह 


कल्प का अर्थ है रचना करना, निर्माण करता, बनाना । 
कल्प से ही काया-कल्प बना है, जिसका श्रर्थ है काया का 
नव निर्माण करना । कल्प से पूर्व सं और वि जोड़ने से संकल्प 
और -विकल्प शब्द बने हैं। कल्प से कल्पना शब्द बना है। 
कल्पना में सं-सतत-सम्यक कल्प करना संकल्प है। कल्पता में 
विविध कल्प करना विकल्प कहाता है। कल्पना में विविध 
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कल्पनायें करना संकल्प विकल्प है।. विविध प्रकार की 
कल्पनाश्रों के महल खड़े करना संकल्प विकल्प है। 


संकल्प विकल्‍प से विचारों का उद्भव होता है। जिस 
विषय में या जिस विषय का मन संकल्प विकल्प करता है 
धदस्तिष्क उसी विषय में श्रौर उसी विषय का चिन्तन करता 
है। चिन्तन विचारों का ल्लोत है। चिन्तन करने से मस्तिष्क 
में से विचारों के स्लोत फूट पड़ते हैं। चिन्तन से विचारों की 
अ्संख्य धारायें, असंख्य लहरें, अ्रसंख्य तरंगें, प्रवाहित होने 
लगती हैं । 


मन में एक संकल्प उठता है। उसी एक संकल्प से श्रनेक 
विकल्प उठते हैं। प्रत्येक संकल्प अनेक विकल्पों को जन्म 
देता है। एक संकल्प की पूर्ति के लिये अनेक विकल्प उद्बुद्ध 
होते हैं। प्रत्येक विकल्प मस्तिष्क में जाकर ठकराता है श्रौर 
मस्तिष्क चिन्तन द्वारा उस विकल्प का विश्लेषण करना 
प्रारम्भ कर देता है। मस्तिष्क के व्रिश्लेषण से तद्दिषयक 
सुमस्त स्मृतिकर और संज्ञान-कोश उत्तेजित होते हैं। प्रत्येक 
स्मृति-करण में तद्विषषयक संचित स्मृतियां चिन्तनों और विचारों 
को गति देती हैं। विचारों का एक प्रबल झ्रान्दोलन प्रारम्भ 
होजाता है। एक समुद्र-मन्थन-सा होने लगता है। प्रत्येक 
संज्ञान-कोश तद्विषयक असंख्य नवीन चिन्तनों और विचारों 
को विश्लेषण-सागर में उंडेल देता है। विचार-सिन्घु में महात 
संघर्ष होता है। 


संकल्प विकल्प, चिन्तन ओर मनन, का यह क्रम निर्य॑- 
वधान चलता रहता है श्रौर इतनी तेजी के साथ चलता 
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रहता है कि समय के छोटे से छोटे विभाग की कल्पनां करके 
भी उसकी गति का निर्धारण नहीं किया जा सकता | - 


जिस प्रकार विद्य॒त-वेग से प्रेरित होकर प्रकाश की 
रेखायें प्रति सैकिण्ड एक लाख छयासी हज्ञार मील की गति 
से निरन्तर दौड़ती रहती हैं, उसी प्रकार मनःसंकल्प से, 
प्रेरित और विकल्पों से प्रप्रेरित होकर विचार की रेखायें 
प्रति सैकिण्ड सड़सठ लाख बीस हज़ार मील तक की गति 
से दौड़ती हैं । 


संकल्प जितना हढ़ होता है, विकल्प उतने ही वेगवान्‌ 
होते हैं। विकल्प जितने वेगवान्‌ होते हैं, विचार उतने ही 
तीव्रगामी होते हैं। संकल्प से उत्तेजित होकर विकल्प मस्तिष्क 
की ओर उद्गमन करते हैं। विकल्पों से उत्त जित होकर 
मस्तिष्क चिन्तनों को उत्तं जित करते हैं। चिन्तनों से उत्तेजित 
होकर विचारों में गति होती है । 


सब विकल्पों, चिन्तनों और विचारों का मूल संकल्प 
है। संकल्प का दामन होने पर विकल्पों का शमन होजालय 
है । विकल्पों का शमन होने पर चिन्तनों का शमन होजाता 
है। चिन्तनों का शमन होने पर विचारों का शमन होजाता 
है। साधक को अपने विकल्पों, चिन्तनों और विचारों से 
संघर्ष नहीं करना है, अपने संकल्पों का शमतन करना है। 
मूलस्रोत का शमन होने पर स्रोत से प्रवाहित होनेवाली 
धाराओं का स्तम्भन स्वयमेव होजाता है। 


संकल्प मन का स्वाभाविक धर्म है। मन से संकल्प 
का निमू लन कदापि नहीं किया जा सकता, उसका केवल 
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शमन क्रिया जा सकता है। मन और मन , के. संकल्प 
जायृति और स्वप्त की अंवस्थाग्रों में निरन्तर काये करते 
रहते हैं । भ्रत एवं इन दोनों प्रवस्थात्रों में विकल्पों, चिन्तनों 
और विचारों का निरन्तर तांता लगा रहता है 


“अुपषुप्ति की भ्रवस्था में मन सुषुप्त होजाता है। सुषुप्ति 
में जब तक मन सुषुप्त रहता है, तब तक मने के संकल्प भी 
सुषुप्त रहते हैं। सुषुप्ति में मत के सुषुप्त रहने के काररा 
मसल के संकल्प आ रहंते हैं। मत की इस अंवस्था का नाम 
संकल्प-सुषुष्चि ् | 


सुर्षुप्ति के कारण जो संकल्प-शमनं होता है; -ऐेस 
अवस्था में आत्मा चिन्मय कोश में भ्रात्म-घत आत्म-रत 
रहता है। मन के संकलपों से- उत्पन्न होनेवाले विकल्पों, 
चिन्तनों श्र विचारों का पभनायास ही पूर्णो स्तम्भभन होजाता 
है| इन्द्रियां स्वंथा निश्चेष्ट होजाती हैं । 


>सुषुप्ति एंक प्रकार की ससाधि है। इसींलिये योगियों 
की भाषा में सुषुप्ति का नाम जड़-समाधि है। जब यीगी 
आसनस्थं होकर मनोनिग्नह करके अपनी आत्मधारणा से' 
अपने ध्यान को स्थिर समाहित करता है, तो उसकी उसे 
स्थिरता अथवा समाहिति का नाम योगसमाधि है। सुषुप्ति 
जड़-समाधि है। योगसमाधि चेतन-समाधि है। सोनेवाला 
जब निद्रां में लीन होतां हुआझ्ला स्वप्नावस्था को पार करके 
सुषुप्ति में सुषुप्त होता है, तो मत और मन के संकल्प 
सुषुप्त होजाते हैं। उसी प्रकार जब श्रासनस्थ योगी. अपनी 
आत्मधारणा के द्वारा शरीरेन्द्रियों को निरचेष्ट करके अ्रपनी 
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वृत्तियों को ध्यानवृत्त पर टिकाकर अपने ध्यान को स्थिर 
करता है, तो मन और मन के संकलपों का उसी प्रकार 
शमन होजाता है, जिस प्रकार सुषुप्ति में होता है । 


संकल्प-सुषुप्ति और संकल्प-शमन में केवल एक श्रन्तुर 
है। संकल्प-सुषुप्ति में मन का श्रात्म-चेतना से सम्बन्ध कटा 
रहता है। संकल्प-शमन में मन श्रात्म-चेतना से आधविष्ट 
रहता है । ध्यानावस्था में संकल्प-शमन की सिद्धि होने पर 
ध्यानावस्था में विकल्प सर्वेथा निरुद्ध रहते हैं। विकल्पों के 
निरुद्ध रहते हुए चिन्तनों में उत्तेजना नहीं होती । चिन्तनों 
के अनुत्तेजित रहने से विचार उद्बुद्ध नहीं होते । यही विचारों 
का स्तम्भन है। 


* संकल्प की आवश्यकता केवल बाह्य चेष्टाश्रों के लिये 
है। बहिमुंख होकर बाह्य कम करने के लिये ही संकल्प का 
उपयोग है। वृत्ति के बाह्य होने पर ही संकल्प उत्तेजित 
होकर विकल्पों, चिन्तनों और विचारों की सृष्टियां रचता 
है। वृत्ति के अन्तःस्थ होने पर संकल्प का हामन होता “है, 
संकल्प अनुदबुद्ध रहता है। बाह्य के लिये ही संकल्प की 
आवश्यकता है, अन्तः के लिये नहीं । क्‍ 


जागृति और स्वप्त--इन दो अवस्था्रों में संकल्प सक्रिय 
रहता है। सुषुप्ति-अवस्था में संकल्प मनसहित सुषुप्त होजाता 
है। सुषुप्ति-अवस्था में चित्त, मन, बुद्धि तथा ज्ञान-कर्म- 
इन्द्रियों संहित सारा शरीर सुषुप्त होजाता है | परिणामस्वरूप 
संकल्प, विकल्प, मनन, चिन्तन और गति--सब सुषुप्त और 
निश्चेष्ट होजाते हैं। जब सुषुप्ति समाप्त होती है, तो प्रथम 
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चित्त, मन, बुद्धि सचेत होते हैं मोर उनके सचेत होते ही मन 
में संकल्प उठने प्रारम्भ होजाते हैं । संकल्पों के उद्बुद्ध होते ही 
सारी इन्द्रियां सचेत और जाग्रत होकर विविध प्रकार की 
गति और चेष्टा करने लगतो हैं । 


_3जआक७ हा |[ | स धकों 

संकल्प-शमन का अभ्यास प्रारम्भ करने से पूर्व सा 
को जागृति, स्वप्न और सुषुप्ति--इन तीलों अ्रवस्थाओं का 
साक्षात्कार कर लेना चाहिये। इन तीनों अ्रवस्थाश्रों का 
प्रत्यक्ष श्रनुभव प्राप्त करने के लिये इच्छा-शक्ति का प्रयोग 
करना होगा।. यह समझ लेना चाहिये कि इच्छा-शक्ति 
आत्मा की उस निष्क्रमक शक्ति का नाम है, जिसके द्वारा वह 
अपनी सूक्ष्म स्थुल भ्रथवा भ्रन्तः बाह्य इन्द्रियों द्वारा विश्व - के 
मनोमय जगत्‌ में कार्य करती है | 


त्रि-अवस्थाओ्रों का स्पष्ट ज्ञान प्राप्त करने की सरल 
विधि यह है। आप जब भी सोयें, तब ही, प्रथम अपने बिस्तर 
पूर, पुरुष बांयी करवट से और खत्री दायीं करवट से, नेत्र बन्द 
करके लेट जायें । फिर अ्रपनी इच्छाशक्ति द्वारा स्वप्न-क्षेत्र 
को पार करके सुषुप्ति में प्रवेश करने का उपक्रम करें। ऐसा 
करते हुए आप अपनी इच्छाशक्ति और चित्त की वृत्ति को 
पूर्णतया यह अनुभव करने में लगायें कि श्रापकी जागृतावस्था 
किस प्रकार स्वप्नावस्था में लीन होती है ओर स्वप्नावस्था 
किस प्रकार सुषुप्ति में विलीन होती है । इसका नित्य निरन्तर 
अ्रभ्यास करते करते कुछ काल में आपको प्रत्यक्ष यह अनुभव 
होजायेगा कि जागृति क्या वस्तु है, जागृति ओर स्वप्त की 
सन्धि में क्या स्थिति होती है, स्वप्न क्या वस्तु हैं, स्वप्त औौर 
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सुषुष्ति की सन्धि में क्या स्थित्ति होती है और सुषृप्ति क्या 
व्स्तु है तथा उसकी क्‍या स्थिति है । 


जब सुषुप्ति में प्रवेश करके उसमें स्थिति रहनें तक का 
प्रत्यक्ष अनुभव होजाये, तब यह साक्षात्‌ करने का अभ्यातत 
कीजिये कि सुपुप्ति से जाग्रति में किस प्रकार- वापस आया 
जाता है। इसका श्रभ्यास बहुत सरल है। जब आप सोने 
लगें तो अपनी हढ़ इच्छाशक्ति से यह निर्णय करके सोयें कि 
संघुप्ति से जाग्रुति की भ्ञोर लौटने पर मुझे यह “स्पष्ट प्रतीत 
होना चाहिये कि सुषुप्ति से लौटते हुए. सुषुष्ति भ्रौर स्वष्त 
की सत्ति पर केसी.स्थिति होतीं है भौर स्वप्स भौर जागृति 
की सन्धि पर केसी-। .. 


जागृति से सुषुप्ति भ्रौर सुषुप्ति से जागृति, दोनों प्रकार 
के.अभ्याप्तों-में ग्राप, अपनी इच्छाशक्ति भोर चित्तवृत्ति को 
यह अनुभव करने पर केन्द्रित रखिये कि प्रत्येक अवस्था श्रौर 
स्थित्ति में संकल्प की क्या क्या स्थिति रहती है भोर क्या क्या 
रूप- रहता है । द ड़ 
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: २५: 
श्रात्म-प्रवस्थिति 


झात्म-प्रबस्थिति के लिये दो अभ्यास हैँ--एक जाशति में 
औ्रौर दुप्तराः भ्रासतस्थ होकर समाधि में । 


जागृति में प्रति क्षण यह स्मरण रखिये कि आप स्वयं 
झौर आपका दारीर दो पृथक प्रथक सत्तायें हैं। आप आत्मा 
हैं, शरीर नहीं हैं । आत्मा शरीर का निंवांसी है, शरीर भप्रात्मा 
का निवास-स्थान है। झ्रात्मा अभौतिक, अजर, अमर, शुद्ध, 
पवित्र और दिव्य है । दरीर भौतिक और भस्मान्त है। 


आत्मा और शरीर की पृथक्‌ प्रृथक प्रतीति के लिये आप 
जागृति में निम्न सूत्र का मेने ही मन सदा आवसेन करें 
अ्रथवा इस सूत्र का सदां स्मरण रखें-- 


अ्रहमिन्द्रो न शरीरम । 


इन्द्र का अर्थ है इन्द्रियों का. स्वामी आात्मा। इन्द्रियों का 
समुच्चय हो झरीर कहलाता है। शरीर इन्द्रियरूप- है । इन्द्रियों 
के संघात का नाम ही शरीर है। मैं भौर मेरा में भेद है। मैं से 
मेरा श्रौर मेरा से मैं सेवथा भिन्न हैं। मैं मैं हू । मेरा मेरा है। 
मैं यह अआत्मा हूं | मेरा यह शरीर है । मैं एक हूं। मेरा श्रनेक है। 
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अपनी भ्रपेक्षा से, स्वात्मा की श्रपेक्षा से, मेरा केवल मैं हूं । 
शरीर की श्रपेक्षा से ममत्व [मेरापन| का एक असंख्यसूत्री 
जाल फैला हुआ है । जब तक मैं दरीर में हूं, तभी तक माता 
मेरी, पिता मेरा, पत्नी मेरी, पति मेरा, पुत्री मेरी, पुत्र मेरा, 
परिवार मेरा, राज मेरा, पाट मेरा, धन मेरा, भूमि मेरी, न 
जाने क्या-क्या मेरा । जब मैं शरीर को त्याग देता हूं तो ल-धह 
मेरी न यह मेरा, न वह मेरी न वह मेरा । 


जन्म और मरणा मेरी ग्रपेक्षा से नहीं है, शरीर की भ्रपेक्षा 
से है। शरीर-धारण का नाम जन्म हैं श्रौर शरीर-त्याग का 
नाम मरण है । मैं न जन्मता हैं, न मरता हूं। मैं तो श्रजन्मा 
और भ्रमरण[धर्मा हूँ । मेरा न जन्म है, न मरण । 


रोग और भोग भी मेरी अपेक्षा से नहीं, शरीर की भ्रपेक्षा 
से हैं। रोग दरीर में व्यापतै हैं, मुभमें नहीं । भोग शरीरेन्द्रियों 
के विषय हैं, मेरे नहीं। मैं स्वरूप से रोगरहित और भोगरहित ह। 


हर्ष और शोक भी शरीर की श्रपेक्षा से हैं, मेरी अ्रपेक्षा 
से नहीं । भोग से हर्ष और रोग से शोक की अनुभूति मुझे 
मन और बुद्धि के निमित्त से होती है । 


मैं स्वयम्भू हुं। मैं स्वयंसत्त हूं। मुझे कभी किसी ने उत्पन्न 
नहीं किया । मैं स्वयं-जात हूं। मैं सदा से हुं और सदा रहूंगा । 
कोई समय न था, जब मैं नहीं था | ऐसा समय न होगा, जब 
मैं न हूंगा । मेरा न भूत हैं, न भविष्यत्‌ । मैं सदा वर्तमान हूँ। 
काल का व्यवहार मेरी अपेक्ष। से नहीं, शरीर की अपेक्षा से 
है। मैं कालातीत हूं । 


गुणों का प्रभाव मेरी श्रपेक्षा से नहीं, शरीर की श्रपैक्षा से 
है। सत्‌ रज तम का सम्बन्ध शरीर से है, मुझसे नहीं। तिगुणा- 
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त्मक यह शरीर है, जो त्रिगुणात्मक प्रकृति से बना है। मैं त्रिगुणा- 
तोत हूं । विकार भी शरीर की शअ्रपेक्षा से हैं। मैं निरविकार हूं । 


जागृति, स्वप्त और सुषुष्ति-तीनों अ्रवस्थायें शरोर की' 
अपेक्षा से हैं, मेरी अपेक्षा से नहीं । मैं त्रि-अवस्थातीत हूं । 


हानि लाभ, समता परता, मेरा तेरा, सफलता विफलता, 
जय पराजय, पाप पुण्य, दु:ख सुख का इन्द्र शरीर की अपेक्षा 
से है, आत्मा की अपेक्षा से नहीं । ि 


इस व्याख्या के प्रकाश में सदा स्मरण रखिये और 
निरन्तर चिन्तन कीजिये--अहमिन्द्रो न शरीरम्‌ । 


शरीर में रहते हुए अपने आत्मा को अपने शरीर से 
सर्वेथा सर्वेतः सबेश: प्थक्‌ समभिये । 


श्रात्म-भ्रवस्थिति का यह श्रभ्यास ज्यों-ज्यों पक होता 
जायेगा, त्यों-त्यों आप्रका संकल्प-शमन भी उसी मात्रा में पकता 
जप्मेगा। अ्रभ्यास केरते करते जब आपकी वह स्थिति होगी 
कि आप स्पष्टतया अपने आत्मा को अपने शरीर से स्वथा 
भिन्न और पृथक्‌ अनुभव करने लगेंगे, तब आप देखेंगे कि 
ग्रापको संकल्प-शमन की सिद्धि प्राप्त होगयो है। इस सिद्धि 
के सिद्ध होने पर श्राप आसनस्थ होते ही निमेष मात्र में 
अपने संकल्प का शमन करके अपने श्रन्त:ः में सर्वेथा आत्मस्थ 
अथवा आत्म-भ्रवस्थित होकर पूर्णतया ध्यानस्थ होजाया करेंगे। 


इतनी जानकारी और तैयारी के साथ अपने विशिष्ट 
आसन में श्रोसनस्थ होकर, नेत्र श्रोत्र बन्द करके, ध्यान 
ग्रौर समाधि का ग्रभ्यास प्रारम्भ कीजिये । ध्यान के नेरन्तर्य 
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का नाम ही समाधि है.। ध्यान का निर्बाचता के साथ सम्यक 
स्थित भर स्थिर रहना ही समाधि है । 


किसी चक्र या स्थान विशेष पर कभी भूलकर भी ध्यान न 
जमाइये, अन्यथा कालान्तर में उस चक्र या स्थान पर प्रथम 
पीड़ा होगी और फिर कोई रोग होजायेगा, जिसके परिखाम्त- 
स्वरूप आपके स्वास्थ्य पर तो प्रतिकूल प्रभाव पड़ेगा ही, श्रापके 
शरीर में भी अनेक व्याधियां व्याप जायेंगी । 


ध्यान जमाने की सरल और स्वाभाविक विधि यह है 
कि नेत्र बन्द करने पर बन्द श्रांखों में जेसा भी घूमल या 
धवल वर्ण दिखाई पड़े, उसी पर अपना ध्यान केन्द्रित कीजिये । 
प्रारम्भ में इसी धूमल या धवल वर्ण को ब्रह्म का भर्गे या वर्ण 
समभूकर इसी पर भ्रपना ध्यान स्थिर कीजिये । 


आरम्भ से ही ऐसा अनुभव कीजिये कि आासनस्थ होकर 
नेश्न बन्द करने पर भ्रापकी दर्ान-कझविति भीतर की श्रोर उलट- 
कर हृदयाकाद' में प्रविष्ट होगयी है और हृदयाकाश में ही 
आपको ब्रह्म का धृमल या धवल वर्ण दिखाई देरहा है। 


वक्ष और उदर के मध्य में जो दद अभंगुल का गरढ़ा है, उसी 
के भीतर हृदयाकाश है । बेद में. इसी हृदयाकाश को ब्रह्म की 
पुरी. कहा यया है । योगी. जन इसी. को ब्रह्म-सदन [एज 
(एध%7००] कहते हैं। यही भ्राठ चक्रों गौर नव द्वारों वाली देवों 
की अयोध्यापुरी का हिरण्य कोश अ्रथवा ज्योति से झावृतः रुचर्गं 
है। इसी में इन्द्र [इन्द्रिश्ों के स्वामी आत्मा ] का दिव्य सिहासन 
[प्रधिष्ठान] है, जिंसके सब ओर श्रप्सरायें: [चित्तवृत्तियां और 
संकल्पैजन्य विकल्पधृतियां] नाचती रहती हैँ 
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प्रासनस्थ और शभ्रात्म-अवस्थित होकर इस प्रकार हृदयाकाश 
में घधूमल अथवा धवल वर्ण पर अपना ध्यान केन्द्रित करके 
ब्रह्म के वरेण्य भरें अ्रथवा आदित्य वर्ण का ध्यान प्रारम्भ 
कीजिये । 
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दरीर आदि को सुषुप्त करके श्रात्मजागररा द्वारा श्रात्मअवस्थित 
होजाया करेंगे । 

तुर्यावस्थास्थ होने पर आप आत्मख्याति को प्राप्त करके 
स्वयमेव भ्रनायास ही त्रिगुणातीत होजायेंगे । दिव्य आत्मस्वरूप 
का अवलोकन करते ही श्रापका श्रात्मा तम रज सत्‌--तीनों 
गुणों से पृथए्‌ होकर दिव्यता में संस्थित होजायेगा। 

तुर्यावसथा की सिद्धि होने पर आपकी आत्मा में आत्म- 
मुग्धता श्राजायेगी । आप आत्मना आत्मा में ही तृप्त, तुष्ट 
भौर आत्मस्थ . रहने लगेंगे। श्राप श्रात्माह्नाद, आत्मोल्लास, 
आत्मवीयं और आत्मरस से आपूर रहने लगेंगे। श्राप आ्राप्तकाम 
होजायेंगे । आप अ्रनासक्त, निलेप, निष्काम, निर्विकार, 
निस्‍्ताप, निष्पाप, निद्वन्द्र श्लौर वासनारहित होजायेंगे। ग्रापके 
कमफलजन्य संस्कार समाप्त होजायेंगे । 

आत्मा की निज दिव्य अवस्था की अ्रवस्थिति ही 
तुर्यावस्था है । 
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विराद का दर्शन 


हृदयाकाश को ब्रह्मपुरी, ब्रह्मससदन, हिरण्य कोश, और 
ज्योतिषाबृत स्वर्ग के श्रतिरिक्त परम व्योम भी कहते हैं। 
व्योम नाम श्राकाश का है। इससे आगे हृदयाकाश के लिये 
परम व्योम का प्रयोग किया जायेगा । 


यह जो आ्राकाश है, जिसमें भ्रखिल ब्रह्माण्ड गति'कररहा 
हैं, वह तो साधारण व्योम है। दरशांगुल हृदयाकाश परम 
व्योम है, क्योंकि उसमें परम सत्ता का, परम आत्मा [परमात्मा] 
का, परम ब्रह्म का, साक्षात्कार होता है। ब्रह्म के सर्वत्र 
समान रूप से व्यापक श्र प्रकाशित ' होने पर भी ब्रह्म का 
साक्षग्तकार परम व्योम में ही क्‍यों होता है? इसलिये कि 
द्रष्टा आत्मा परम व्योम में निवास करता है। परम व्योम 
आत्मा का अधिष्ठान है । दशेन वहीं होगा, जहां द्रष्टा स्थित है। 


परम व्योम में स्थित द्रष्ट [आत्मा] को स्वरूप का दर्शन 
पैर उसकी स्वरूप में श्रवस्थिति किस प्रकार होती है, यह 
बताया जा चुका है । 

आ्रात्मस्थ होकर श्रात्मद्शनपूर्वकं अब आप आत्मना ब्रह्म 
के वरेण्य भर्ग का ध्यान कीजिये। ध्यान को नितानन्‍्त स्थिर 
और निशचल करके अपने सम्पूर्ण चिन्तन और अपनी सम्पूर्ण 
चेतता को परम व्योम में केन्द्रित करके श्रन्तरतम में निहित 
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ब्रह्म के दिव्य स्वरूप में आत्मधारणा द्वारा प्रवेश करने का 
समारम्भ कीजिये । 


आत्म-अवस्थित होकर श्रात्मना वरेण्य भर्ग का ध्यान 
करते हुये भब आपकी समस्त धारणाम्रों में दिव्य देव की. 
दिव्य दिव्यता का उसी प्रकार संघार होरहा है, जिस प्रन्हार 
श्रग्ति में समर्पित अ्रथवा प्रविष्ट हुये कोयले में भ्रग्नि का 
संचार होता है। 


आत्मना ब्रह्म के वरेण्य भर्ग का ध्यान करते करते एक 
ऐसी स्थिति झ्रायेगी कि नेत्र, श्रोत्र श्रौर ओष्ठ बन्द करके 
ज्यों ही श्राप ध्यानावस्था में आरात्म-अवस्थित होकर ध्यान में 
स्थित हुआ करेंगे, त्यों ही आपके परम व्योम में ऊपर से हक 
पलौकिक प्रकाश का अ्रवतरण और नीचे से एक अलौकिक 
ज्योति का आ्रारोहण हुआ करेगा। वह ज्योति उस प्रकाश में 
विलींन होजाया करेगी और तब आपके परम ध्योम में एक 
भ्रलौकिक इवेत प्रकाश श्राच्छादित होजाया करेगा। 

ऊपर से श्रवतरित होनेवाला वह प्रकाश ब्रह्म के व्रेण्य 
भर की छटा है भर नीचे से. आरोहित होनेवाली वह ज्योति 
आपके श्रपने श्रात्मा की श्राभा है । 


इस स्थिति की प्राप्ति पर आप अश्रपने आत्मा को उस 
ग्रलौकिक दवेत प्रकाश में समाहित करके अपनी आत्मधारणा 
को केन्द्रित कीजिये झर उस दवेत प्रकाश के सूक्ष्म श्रावण 
को ची रते हुए ब्रह्म के वरेण्य भर्ग का ध्यान किये जाइय्रे । 

अलौकिक रवबेत प्रकाश में संस्थित होकर थों आत्मना 
वरेण्य भर्ग का ध्यान करते करते वह स्थिति: आयेगी, जिसमें 
आपके परम व्योस में आपको ब्रह्म के विराट स्वरूप का दर्शन 
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होगा । जिस प्रकार आंख के तिल में असंख्य नक्षत्र, सूर्य, 
चन्द्र, दो, अन्तरिक्ष, श्रादि लोकलोकान्तर दिखाई पड़ते हैं 
उसी प्रकार आपके परम व्योम में भ्रलौकिक शीतल शान्‍्त 
इवेत प्रकाश छुटक रहा होगा और उसमें ब्रह्ममण अखिल 
ब्रह्माण्ड ब्रह्महपता के साथ अपने पूर्ण और स्पष्ठ आकार में 
भ्रक्कक्ष होकर दिखाई दे रहा होगा। ऐसा प्रतीत होगा, मानों 
ब्रह्द माया की सजीली सुन्दर पोषाक पहने सजा खड़ा है। 
वह एक ऐसा मोहक समाँ श्रौर एक ऐसा मनोहर हृश्य होगा, 
जिसमें आप प्रनवायांस ही अपने ग्रापको भूल जाया करेंगे भौर 
अपने ध्यान की निर्धारित भ्रवधि के अ्रन्त तक झाप उस दृश्य 
में श्राश्वर्षंचकित हुये श्रात्म-एंकाग्रता के साथ समाहित रहा 
करेंगे। ध्याम के समाप्त होने पर आप ऐसा अनुभव करेंगे 
कि जेसे आप एंक परम दिव्य लीक से उतर कर नीचे मर्त्य 
लोक में प्रागये हैं । 
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* हर 


साक्षात्कार े के 


झ्रासनस्थ होकर ध्यानावस्था में अभ्रव आपको विराद का 
दर्शन होता है। अपने ध्यान को और अधिक स्थिर करके 
अपनी सम्पूर्ण चेतना के साथ विराद से आगे बढ़िये। 


वरेण्य भग्गं का ध्यान करते करते समयान्‍्तर में श्रापकी 
अ्न्तःदृष्टि से विराद का सर्वथा लोप होजायेगा और ऐसा 
होते ही आपका आत्मा नितान्‍्त विशुद्ध आदित्य बरणों वरेण्य 
भर्ग में प्रविष्ट होगा, उस आ्रादित्य वर्ण वरेण्य भर्ग में, जिसे 
“सनातन दिव्य सौन्दर्य ” कहते हैं, जो ब्रह्म का निज प्रकाशमय 
सौन्दर्य है, वह सौन्दर्य, जिसकी छटामात्र से यह सब सुन्दर 
होरहा है और यह सारा सौन्दर्य जिस सौन्दर्य की आभामात्र है। 


परम व्योम में जब आपका आत्मा उस आदित्य वर्ण 
वरेण्य भर्ग में ध्यानस्थ रहने लगेगा, तो यथासमय आपकी 
समस्त धारणाश्रों में दिव्यता का संचार होजायेगा श्रौर 
आपकी धारणायें नितान्त दिव्य होजायेंगी । 


आपकी दृष्टि दिव्य दृष्टि होजायेगी भर अपनी द्विव्य 
हृष्टि से आपको उस दिव्य देव का, उस परब्रह्म का, साक्षात्कार 
होगा, जो परम श्रनन्त असीम सत्ता है और यस्य भासा 
सर्वेमिदं, विभाति, जिसकी ज्योति से यह सब ज्योतित होरहा 
है, जिसकी दति से यह सब द्योतित होरहा है, जिसके प्रकाश 
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